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Vorbemerkungen:Neues

1. Vorbemerkungen

Dieses Kursbuch wird stdndig, in unregelmaRigen Abstadnden - in der Regel
vier mal im Jahr, also alle drei Monate - erweitert.

Wenn Du mehr Uber mich, oder den Entwicklungsstand des Kursbuches
erfahren willst, schaust Du im Internet unter:

http://www.nichte.de/

ESV ist kein neues System, das die Kampfsportwelt revolutionieren soll,
sondern einfach eine schicke Abklrzung fur das was ich vermitteln will.
Entstanden ist diese grandiose Wortschépfung in endlosen Brainstorming-
Sitzungen die ich ohne Mithilfe von Flaschbier und Chips nicht Gberstanden
hatte.

Der Inhalt dieses Niederschriebs soll Dir als interessierten Laien einen
Uberblick Gber den gesammten Themenkreis liefern.

Alle in meinen Kursen jemals erarbeiteten Ergebnisse sind hier
zusammengefalit, und wurden stellenweise um Hintergrundinformationen
erganzt. Darum geht der Inhalt mittlerweile Uber das was in meinen Kursen
vermittelt wird weit hinaus. Nicht alle Themen werden in allen Kursen, bzw
in dem hier dargelegten Umfang angesprochen. Das Kursbuch lat sich
grob ist in vier Abschnitte aufteilen, die im folgenden beschrieben werden.

Das Kapitel ,Instrumente der Selbstbehauptung” auf Seite 26 beschaftigt
sich zunachst mit den Ursachen der Gewalt, und definiert die Instrumente
der Selbstverteidigung und Selbstbehauptung. Das Kapitel ,Kampftechnik -
Programm® auf Seite 57 gibt einen Uberblick tGber die Inhalte des
Techniktrainings, sowie grundlegende Hinweise fir die Durchfihrung der
Ubungen.

Die Praxis Kapitel behandeln alle relevanten Themen der
Selbstverteidigung/-behauptung, erklart detailiert die Techniken und deren
Umsetztung in praktischen Situationen. Relevant fir meine Kurse sind
Hauptsachlich die Kapitel ,Pravention® ab Seite 29, ,Deeskalation” ab
Seite 43, ,Kampf* ab Seite 53 sowie ,Kampftechniken ohne Waffen“ ab
Seite 63 und ,Fallen, Bodenkampf“ ab Seite 75.

Behandeln Spezialthemen wie rechtliche Aspekte, Waffen, Sport usw.
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Stundenpla-
nung

Was lernst Du
daraus?

Vorbemerkungen:Ein Wort vorab

Das Kapitel ,Special - Stundenplanung® auf Seite 147 beschreibt
exemplarisch einen Stundenaufbau.

Kern der Selbstverteidigung ist der Wille fir die eigenen Rechte
einzustehen. Sich selbst verteidigen bedeutet die ,Opferrolle abzulegen,
und Respekt einzufordern.

Bei einem Kampf kommt es nicht auf die Gré3e des Hundes
an, sondern auf die Gré8e des Kampfes im Hund.

(Unbekannter Trainer fliir Kampfhunde)

Selbstverteidigung ist eine Sache der Entschlossenheit und der inneren
Einstellung!

Kein Bock ein Opfer zu sein?
Du willst Dich verteidigen?
Dann mach dich auf was gefaRt!

Der Angreifer ist ndmlich in der Regel ein mieses Schwein', das keine
Skrupel und kein Mitleid kennt, das keinen Respekt vor dir hat, und dem es
scheilRegal ist ob du dabei verreckst.

Unterlauft dir bei deiner Verteidigung der kleinste Fehler, wird dich der
Angreifer vernichten. Das kannst Du ruhig wortlich nehmen, zumindest wird
deine Existenz fortan nicht mehr dieselbe sein. Du wirst keine 2. Chance
bekommen.

Sei auf alles gefasst
Rechne mit dem schlimmsten...

Das gilt auch, und vor allem wenn Du einem Dritten deeskalierend zu Hilfe
eilst. Deine Verteidigung mull den Angreifer auBer Gefecht setzen. Zur Not
ist es besser sich vor Gericht verantworten zu missen, als sein Leben lang
verkrippelt zu sein, oder sogar das Leben zu verlieren.

1.Der Angreifer, Agressor, Schldger oder einfach nur mies gelaunte Typ wird das wahrschein-
lich anders sehen.
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Vorbemerkungen:Ein Wort vorab

Jeder Mensch hat dieselbe Geometrie, und im wesentlichen zwei Arme und
zwei Beine als Angriffswaffen. Es gibt daher nur endlich viele Varianten?
einen Angriff zu starten. Du bendtigst trotzdem - oder gerade deswegen -
nur wenig Techniken um dich grundlegend wirkungsvoll zu verteidigen.

Was Du dringenst neben den eigentlichen Selbstverteidigungstechniken
bendtigst:

Einen unbedingten Willen, Schauspielkunst, Selbstvertrauen, und Kontrolle
Uber deine Angst, denn keine Situation gleicht der anderen. Eine gewisse
korperliche Fitness ware auch nicht schlecht.

Auf den Ernstfall kann man sich sowieso nicht wirklich vorbereiten, vor
allem wenn man noch nie einen erlebt hat - was ja eigentlich auch gut so
ist.

Und noch etwas. Es wird momentan viel fir Zivilcourage geworben. Dazu
werden auch entsprechende Deeskalationskurse angeboten.

FiGr mich gehdért Pravention, Deeskalation und effektive
Selbstverteidigungstechniken zusammen. Ich verfolge da einen
ganzheitlichen Ansatz, und finde, das Eine ist ohne das Andere
unvollstandig. Viele Institutionen z.B Streitschlichter an Schulen glauben
mit Worten alles Regeln zu kdnnen, und verzichten auf den Aspekt der
kérperlichen Selbstverteidigung. Sie wollen sich ja nicht ,prigeln®, und es
soll auch nicht der Eindruck erweckt werden, das es eine Option gibt einen
Streit mit Gewalt beenden zu wollen. Das ist ehrenhaft, und fir diese
Gruppe auch richtig (Zum Beispiel die Schulscouts: schulscouts.de). Andere
Berufsgruppen (z.B. Tilrsteher) wiederum setzten primar auf die
kérperliche Verteidigungsfahigkeit und Abschreckung. Der Aufritt
signalisiert schon, mit dem lege ich mich besser nicht an. Auch dieses
Verhalten hat seine Berechtigung. Beide Gruppen haben einfach
unterschiedliche Ansatzpunkte und Ansatze mit ,Kriesensituationen®
umzugehen. Ein dritten Dritten Aspekt bringen aber Privatpersonen mit, die
sich taglich durch den Dschungel diese Welt bewegen miissen, sich nicht
beruflich mit Gewalt auseinandersetzten, die nicht in permanenter
Alarmbereitschaft ,durchgeladen und entsichert® herumlaufen, sonder ihr
Tagwerk moéglichst entspannt verrichten wollen. Bis es dann eben
passiert...

Du bemerkst in der Bahn, das ein - vielleicht ,auslandischer® - Mitbirger
von ein paar Typen bedrangt wird. Im Deeskalationstraining hast Du
gelernt selbstcouragiert dazwischen zu gehen, und so tust Du es auch hier.
Doch was machen die Typen? Die verhalten sich vielleicht gar nicht so wie
in dem Kurs...

Einer kommt auf dich zu, halt sich an den unter dem Wagendach
verlaufenden Handlaufen fest, und schwingt urplétzlich und ansatzlos
seine FuRe in dein Gesicht. Du wachst nach einigen Tagen im kinstlichen

2.Das ist allerdings etwas anders, wenn Hilfsmittel - Waffen, Gegenstéinde und die Umgebung
geschickt einbezogen werden.
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Vorbemerkungen:Noch einWort vorab

Koma mit schwersten Frakturen im Gesicht im Krankenhaus auf. Das den
Typ dein Gelaber nicht interessiert, und das er dich urplétzlich und
hinterlistig zu Muf haut,darauf hat Dich leider niemand vorbereitet.

So wichtig Zivilcourage ist. Du muRt immer zusehen das Du bei allen was
Du tust geschiitzt bist. Du muRt immer einen Trumpf im Armel haben.
Deeskalation kann versagen. Deine Selbstverteidigung darf nicht versagen!
In diesem Fall war’s wohl besser gewesen, wenn Du Uber Handy die
Polizei verstandigt hattest - das ist Dir nur leider nicht eingefallen.

Eine paar schlechte Nachrichten gleich vorneweg: Eine hundertprozentige
Selbstverteidigung gibt es nicht. Wenn Du kdmpfst, kannst und wirst Du
auch verletzt werden - Richte dich darauf ein.

Jeder Kampf, dem Du aus dem Weg gehen konntest, ist demnach ein
gewonnener Kampf. Kdmpfen ist immer nur das allerletzte Mittel um Deine
Haut zu retten. Deshalb werden in meinen Kursen PraventivmaflRnahmen
genauso besprochen und gelibt, wie Techniken und Verhaltensregeln fir
den Kampf.

Es sind zwar nicht viele Techniken notwendig um sich effektiv selbst zu
verteidigen. Diese missen aber soweit automatisiert werden, das sie im
Ernstfall reflexartig ausgefiihrt werden, auch wenn Dir der Schock des
Angriffes noch in den Gliedern sitzt. Ein zeitlich begrenzter Kurs reicht
dazu sicherlich nicht aus. Selbiges gilt auch fiur die Starkung des
Selbstwertgefiihls. Ein solcher Kurs kann dir eine Idee liefern, und nur der
Anfang eines Entwicklungsprozesses sein. Der in diesem Buch konzipierte
Kurs ist deshalb als Schnupperkurs gedacht.

Die Auswahl der Techniken ist mit Sicherheit subjektiv. Sie entspringt
meiner langjahrigen Erfahrung in verschiedenen Kampfsportarten. Mit
Sicherheit bevorzugt der ein oder andere in dieser oder jener Situation eine
andere Technik, und empfindet die hier dargestellten Techniken als
unzureichend oder ungunstig. Das ist sein gutes Recht.

Meiner Meinung nach kommt es nicht so sehr auf die Technik an, sondern
auf den Kampfeswillen. Ohne den nutzt die ganze Technik nichts. Deshalb
muf es auch Ziel des Kurses sein entsprechende Hemmungen abzubauen,
ohne das der Aspekt der VerhaltnismaRigkeit der Mittel unbericksichtigt
bleibt.
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Vorbemerkungen:Auf ein Wort: Kampfkunst und Kino

Vergiss alles was Du aus Fernsehen oder Kinofilmen an Martialarts kennst.
Erst steckt der Held viele Minuten lang Schlage ein, die dich auf der Stralle
umbringen wirden, dann berappelt er sich, und besiegt letztlich nach
langem hin und her den/die Feinde, wegen seinen Uberlegenen,
akrobatisch meisterlichen Kampfkunst. Wenn Du wirklich gaubst, das all
das etwas mit der Realitat auf der StralRe zu tun hat, dann muf ich dir jetzt
aufs brutalste diese lllusion rauben.

Die Kampfszenen folgen einem Drehbuch, die Bewegungen sind extra so
ausgelegt, das Du als Zuschauer etwas erkennen kannst, und gut
unterhalten wirst. Die Kampfe werden aus vielen Einzelsequenzen
zusammengesetzt. Dank Drahten, und Computeranimation mutiert auch der
letzte teilbegabte Schauspieler zum Superkampfsportler, wahrscheinlich
zum Leidwesen der wenigen echten Kampfkinstler die sich im
Filmbussiness tummeln oder tummelten. Genannt seien hier Exemplarisch
Jet-Li (Kung-Fu), Jackie Chan (Kung-Fu, Akrobat sch666n), Chuck Norris
(Karate), Chyntia Rothrock (Karate), Steven Segal (Schwerpunjkt Aikido),
the one and only Bruce Lee (Kung-Fu), wie heil’t noch der Franzose: Jean
Claude van Dame (Kickboxen? Reduziert sich in seinen Filmen jedenfalls
meist auf negativen Spagat, einen Drehtritt und viele schnelle Schnitte in
den Kampfsequenzen auf das man nix erkennen kann). Es macht Spal}
Martialarts Filme anzuschauen, sich unterhalten zu lassen, und zu
analysieren, mehr nicht!

Wenn Du versuchst die Kinotechniken auf die Stralle zu Ubertragen, wirst
Du schmerzhafte Erfahrungen sammeln. Der Kampf auf der Stral3e ist kurz,
hart, blutig, ohne Gnade, und leider immer haufiger ohne Ethik und Moral -
wenn Du Pech hast wird der Angreifer nicht aufhéren Dich zu bearbeiten,
auch wenn Du schon wehrlos/bewustlos auf dem Boden liegst. Der
menschliche Korper ist zwar recht leidensfahig, halt aber trotzdem relativ
wenig aus, und lalt sich mit relativ wenig Aufwand schwer beschéadigen.
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Vorbemerkungen:Haftungsausschlu®

Es sei hier gesagt, obwohl es doch eigentlich selbstverstandlich sein sollte.
Ich Ubernehme keinerlei Haftung flir Schaden die Dir oder anderen
zugefiigt werden, wenn Du die hier dargelegten Techniken und Strategien
anwendest. Ich garantiere auch nicht fir die Vollstandigkeit und
Fehlerfreiheit der enthaltenen Informationen. Du wendest alle Techniken,
Strategien und sonstigen Informationen auf eigene Verantwortung und
eigene Gefahr an. Kampfen lernst Du am besten in einer Schule oder in
einem Verein, unter Aufsicht eines fachkundigen Ubungsleiters oder
Trainers.

An dieser Stelle méchte ich an alle ein fettes Danke richten, die mich bei
der Erstellung dieser Kursunterlagen unterstitzt haben (und es noch tun,
oder tun werden), insbesondere und ohne Wertung in der Reihenfolge:

Alle Kursteilnehmer, die durch ihre kritischen Fragen und Vorschldge einen
ganzen Teil zu den Inhalten beigetragen haben.

Michael Schénenbrocher fiir's Redigieren, Fotografieren, und fir die
Cartoons die ich demnachst hoffentlich noch bekomme.

Marion Koczy - die mir schon Unterstitzung, wann immer méglich, bei der
Photoserie zugesichert hat, die Unterlagen zukiinftig noch verbessern wird.

Dirk Goebel - fir die Unterstitzung bei den Kursen.

Das Team vom TA-Fitness, in deren Raumen der Kurs derzeit stattfindet
insbesondere Kai Meding.

Sowie meiner Familie, meinen Freunden, und dem Team vom Judo-Club
Kian-Si Bergisch Gladbach e.V. fur die viele aufgebrachte Geduld.

Carsten Nichte, Bergisch Gladbach 2001
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Begriffsbestimmung:Konflikt

2. Begrittfsbestimmung

Konflikt

Ein Konflikt ist die Spannung, die existiert, wenn Menschen miteinander
konkurrieren oder gegensatzliche, sich gegenseitig ausschlieRende Ziele
haben (Du willst mich verprigeln, ich habe aber keine Lust dazu).

Konflikte bewirken:

* Instabilitdt und Konfussion

* Abnahme von Rationalitat

* Aufbau von Emotionalitat

* StreR und Unzufriedenheit

In der Arbeitswelt kommen noch hinzu:
» Stérung der Zusammenarbeit

* Vergeudung von Ressourcen

Dein erster Gedanke wird jetzt sein, das ein Konflikt was ubles ist.
Konflikte zwischen Menschen treten dauernd auf. Du darfst sie aber nicht
als Ubel ansehen, sondern muft sie als Chance begreifen. Ein Konflikt
dient Dir dazu Probleme aufzuzeigen. Konflikte...

* verhindern Stagnation

» fuhren zu Erkenntnissen, (hoffentlich) zu Selbsterkenntnis
» finden Lésungen

* regen Interesse und Neugierde an

* sind die Wurzel von Veranderungen

Fir unsere Selbstverteidigung ist es wichtig zwischen inneren und
zwischenmenschlichen Konflikten® zu unterscheiden.

Gedanken und Gefluhle unter denen ein Mensch leidet machen innere
Konflikte. Spannungssituationen, an der zwei oder mehr Personen beteiligt
sind, nennt man zwischenmenschliche Konflikte.

3.Fachleute unterscheiden noch zwischen Anndherungs-Anniherungs Konflikten, Vermei-
dungs-Vermeidungs Konflikte und Anndherungs-Vermeidungs Konflikten. J.Galtung unter-
scheidet noch zwischen der individuellen Ebene, und der kollektiven Ebene.
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physische
Gewalt

psychische

Gewalt

Ursachen der
Gewalt

Begriffsbestimmung:Gewalt

Woran erkennst Du einen inneren Konflikt?

* Du bist in einer Situation angespannt und belastet
* Du malst Dir aus: was passiert wenn ...
* Du bist verunsichert und ungewil}

* Du erlebst einen Druck, diese Stérungen zu Uberwinden

Woran erkennst Du einen zwischenmenschlichen
Konflikt?

* Du nimmst scharfer wahr was trennt/unterscheidet
* Du kommunizierst verzerrt und irrefihrend, und tduschst ggf. bewuRt
* Es herrscht miRtrauen, Argwohn, offene Feindseligkeit

* In der Arbeitswelt arbeitet jeder flr sich, und nicht mehr fiir die gemeinsame
Aufgabe

Fir den Begriff Gewalt gibt es verschiedenste Definitionen.
Zusammenfassend kann man sagen, das Gewalt jede Aktion ist, die darauf
abzielt Sachen, Tiere, Pflanzen, andere Menschen oder sich selbst zu
schadigen b.z.w. beschadigen oder zu verletzen. Allen Arten von Gewalt ist
gemeinsam, das Grenziliberschreitungen stattfinden.

Du kannst immer dann von Gewalt sprechen, wenn jemand andere
Menschen oder Tiere verletzt, Gegenstidnde beschadigt oder zerstort.
Diese Art von Gewalt nehmen wir deutlich war und erkennen Sie als
solche. Fachleute sprechen in einem solchen Fall von physischer,
korperlicher Gewalt.

Eine andere Form der Gewalt ist die psychische Gewalt. Sie ist oft nicht so
offensichtlich, und kann durch Worte, Blicke, Gesten oder Handlungen bzw
bestimmtes Verhalten ausgetbt werden. Klassische Beispiele sind Mobbing
am Arbeitsplatz, Bullying in der Schule, Rassismus bzw. Diskriminierungen
jedweder Art. Ignorierst Du z.B. jemanden, hanselst ihn, oder lasterst Gber
einen Arbeitskollegen. Verweigerst Du deinen Kindern die Zuneigung, oder
drohst ihnen Schlage an, dann handelt es sich um psychische also
seelische Gewalt. Ein Einbruch in Abwesenheit zum Beispiel ist auch eine
Form der psychischen Gewalt.

Warum wird jemand gewaltatig? Diese Frage hat schon Generationen von
Psychologen beschéaftigt. Es ist ein gesellschaftliches Problem, das den
Rahmen dieser Unterlage sprengen wirde. Folgende Stoffsammlung liefert
Dir ein paar DenkanstdRe...
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Begriffsbestimmung:Aggression

Erziehung/Erfahrung, Pragung, soziales Umfeld, Armut, Ungerechtigkeit,
Intoleranz, Egoismus, Angst, hohes Aggressionspotential durch
aufgestauten Alltagsarger, verletztes Ehrgefliihl, suche nach den eigenen
Grenzen bei Jugendlichen, Alkohol, Drogenmif3brauch, Rassismus.

Oft auch eine Mischung der Faktoren.

Aggression und Gewalt ist fir uns oft ein und das selbe. Oft reden wir von
Aggression, meinen aber Gewalt, oder umgekehrt. Der Begriff Aggression
ist negativ belegt, ein aggressiver Mensch ist gleichbedeutend mit
gewaltbereit, oder gewalttatig.

Aggression bedeutet zunachst einmal nur das Gegenteil von Passivitat und
Zuruckhaltung. Aggression ist ein inneres Geflihl, eine Energie, oder ein
Drang, der Dich unruhig werden lat und nach Aktivitat schreit. In Dir
brodelt es férmlich. Du hast nun verschiedene Mdglichkeiten diesem Gefiihl
Ausdruck zu verleihen, und aktiv zu werden.

Eine dieser Mdglichkeiten ist Gewalt auszulben, es sind aber auch andere
Ventile wie z.B. Sport, laut Musik héren oder Gesprache fihren maoglich.

Aggression ist ein normaler Bestandteil der menschlichen Gefihlswelt, Es
ist also ein Gefuhl, das dir sagt, das etwas nicht in Ordnung ist. Du wirst
sauer, weil jemand deine Grenze Uberschritten hat: Er hat dich beleidigt,
gekrankt, deinen Gerechtigkeitssinn angesprochen. Aggression ist also
durch aus etwas Gutes, sie dient dir als Sensor.

Reagiert dein Gegenilber leicht gereizt, dann hast Du seine Grenze
verletzt!

Eskalation bedeutet, das sich eine Situation immer mehr zuspitzt, bis sie
auBer Kontrolle gerat. Man spricht auch von einer Spirale, die sich immer
weiter dreht...

Selbstbehauptung steht fir ,Sich selbst Behaupten®, und kennzeichnet das
das Aufrechte tragen des Hauptes, was bedeutet, sich in Alltagssituationen
nicht unterkriegen zu lassen.
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Begriffsbestimmung:Selbstverteidigung

Selbstverteidigung

Darunter wird meist nur der kérperlich, technische Aspekt verstanden.

Sammelbegriff fir alle Malnahmen Die Du durchfiuhrst um deine seelische
und koérperliche Gesundheit und dein Leben zu schiitzen.
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Begriffsbestimmung:Ablauf einer Konfrontation

Da wir immer bestrebt sind alles und jedes in Schubladen zu stecken bzw.
Kategorien einzuteilen, werde auch ich einen Versuch unternehmen diesem
Verlangen nachzukommen. Betrachen wir uns also nachstehende Grafik:

Emotional

aufgeladener

Angreifer

< . l Praventio
Préivention ’ Kontaktaufnahme %oo
Deeskalation
U 2]

’ Test ‘ ’ Provokation ‘

A 4
| Angriff/Ubergriff |

Am Anfang steht immer ein Agressor. Eine Person, die in einer nicht néher
beschriebenen Form emotional aufgeladen ist. Woher diese Aufladung
kommt, interessiert mich als potentielles Opfer zunachst nicht besonders.

Zuerst wird es zu einer Kontaktaufnahme zwischen Tater und Dir als
potentiellem Opfer kommen. Die Mindestkontaktaufnahme, die erfolgen
kann ist ein Augenkontakt den Du vielleicht gar nicht besonders wahrnimst
(im wahrsten Sinne des Wortes ein ,Augenblick®). Er kann auch durch eine
unbewusste oder unbedachte Geste entstehen.

Im schlimmsten Fall erfolgt sofort ein Uberraschender Angriff. Die Faust
jedenfalls landet einfach und ohne Vorwarnung in deinem Gesicht, weil Du
einfach zur falschen Zeit am falschen Ort warst.

Eine zweite Variante ist die Provokation. Der Angreifer méchte, dal® das Du
zuschlagst - oder zumindestens einen Versuch in dieser Richtung
unternimmst, damit er einen Vorwand hat seinerseits zuzuschlagen. Am
Ende wird er behaupten, er hatte sich nur gewehrt.

Die beiden zuvor betrachteten Situationen sind typische ,Kneipen®-
Schlagereien, wie sie sich zwischen Mannern abspielen.
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Opfertest

Mobbing, Bul-
lying

Begriffsbestimmung:Formen psychischer Gewalt

Die dritte Variante der Kontaktaufnahme ist der Opfertest. Geht der Tater
geschickt vor, merkst Du gar nicht das Du getestet wirst.

Der Tater kann das Dich als potentielles Opfer beobachten, und Deine
Lebensgewohnheiten ausspadhen, um so einen geeigneten Zeitpunkt fur
einen Ubergriff auszuwéahlen. Die Kdérpersprache, und das Verhalten in
einem Gesprach zeigen dem Téater ob Du tatséachlich als Opfer geeignet
bist. Diese Art von Tater geht sehr planmagig vor, und hat ein hohes
Sicherheitsbewustsein. Er mdchte auf gar keinen Fall ertappt werden.

Ein Opfertest kann aber auch kiirzer ausfallen...

Der Begriff Mobbing stammt aus dem Englischen (mob:P&bel, mobbish
:p6belhaft) und bedeutet Anpdbeln, Fertigmachen. Von Mobbing kannst Du
sprechen, wenn du Uber l&dngere Zeit Psychoterror von einer oder mehreren
Personen ausgesetzt bist. Psychoterror hat das Ziel, Dich durch bdswillige
Handlungen, wie zum Beispiel Verleumdungen, hinterhaltige Anspielungen,
Drohungen, Demitigungen, Quélereien oder sexuelle Belastigungen, fertig
zu machen.

Mobbing beginnt schleichend. Zuerst nimmst Du die dummen Spriche, und
die kleinen Gehassigkeiten auf die leichte Schulter. Doch mit der Zeit
mehren sich die Angriffe, Arbeitskollegen/Mitschiler beginnen Sich von dir
zu distanzieren, unterschlagen dir gegenliber Informationen, verbreiten
Gerlichte und Ligen. Du verlierst Ansehen und Respekt.

Der oder die Mobber kdnnen Dich auf die folgenden Arten angreifen:
* Angriffe auf die Mdglichkeiten, sich mitzuteilen

* Angriffe auf die sozialen Beziehungen

* Angriffe auf die Qualitat der Arbeits-/Schul- bzw. Lebenssituation

* Angriffe auf die Gesundheit
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Begriffsbestimmung:Formen physischer Gewalt

Die Formen des eigentlichen Angriffs sind vielschichtig. An dieser Stelle
hilft kein Reden, Bitten, Betteln mehr. Oft mu3t Du um Deine Gesundheit
oder sogar um Dein Leben kdmpfen.

Priigel, Schlage

Prigel, oder Schlage gegen Schutzbefohlene (Kinder), Wehrlose
Schwachere (Erwachsene), als Fortsetzung eines Steitsgepraches zu
Durchsetzung der eigenen Meinung, als ErziehungsmafRnahme/
Bestrafung, oder einfach so (,Mir hats ja auch nicht geschadet”, ,Leichte
Schlage auf den Hinterkopf erhdhen das Denkvermdgen®, ...).

Vergewaltigung

Kann durch Fremde, durch Bekannte, nahe oder ferne Verwandte, oder
Familienmitglieder erfolgen. Vorausgegangen ist in der Regel ein mehr
oder weniger ausgiebiger Opfertest.

Schlagerei

Das Ergebnis einer erfolgreichen Provokation mindet immer in einer
Schléagerei - meist unter hormongesteuerten Mannern verbreitet.

Raubiberfall

Der Raububerfall fallt etwas aus dem Rahmen. Hier ist primares Ziel durch
Bedrohung Wertgegenstdande zu erbeuten. Er kann alle oben
beschriebenen Varianten enthalten.

Taschendiebstahl

Ist fir mich nur eine Variante des Raubiberfalls. Nur, das der Tater
verdeckt zuschlagt, und das Opfer im besten Fall nicht merkt, das es um
sein Eigentum erleichert worden ist. Taschendiebe handeln seltenst
alleine, sondern immer zu mehreren, wobei einer ablenkt, mindestens einer
sichert und einer klaut.
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2-26 Begriffsbestimmung:Instrumente der Selbstbehauptung

Pravention

Deeskalation

Kampf

Nachbereitung

Instrumente der Selbstbehauptung

Aus den vorab gemachten Angaben lassen sich die folgenden Instrumente
zur Selbstbehauptung bzw. Selbstverteidigung ableiten.

Du willst mit geeigneten MalRnahmen verhindern, das Du Uberhaupt zu
einem Opfer wirst. Es geht darum Dich selbst zu kennen, die eigenen
Verhaltensweisen, Kdrpersprache, Beobachtung der Umwelt etc.

Siehe Kapitel ,Pravention” ab Seite 3-29,

Wie kannst Du Gewalt von dir oder anderen abwenden, ohne selber
Gewalttatig werden zu missen? Wie verhinderst Du die Eskalation einer
kritischen Situation?

Wie kannst Du dich wehren, wenn eine Deeskalation nicht mehr méglich
ist. Effektive Techniken fir Erwachsene werden in den Kapiteln
.Kampftechniken ohne Waffen* auf Seite 8-63 und den darauf folgenden
Kapiteln behandelt.

Was mull oder solltest Du tun wenn du Dich, wie auch immer, in einer
kritischen Situation erfolgreich behaupten konntest, oder auch nicht (was
ich nicht hoffen will). Dabei geht es um die medizinische, juristische und
psychologische Bewaltigung der Folgen.

Die nachfolgender Grafik fat alle Instrumente zusammen, und ordnet sie
den Ebenen, auf denen Sie angewendet werden sollen zu.

Komponenten der Selbstbehauptung / Selbstverteidigung

Vorkampfsituation

De-Eskalation Nachbereitung

Konfliktverlauf

korpersprachlich

verbal
riumlich
korperlich
Ebene

Korpersprache: Verbal: Raum: Korperlich: Nachbereitung: Bedeutung:
*Korperhaltung *Kommunikation *Distanz +Ohne Waffen, gegen Unbewaffneten * Medizinische Betreuung O geringe Bedeutung
*Mimik *Limo Taktik *Umgebung  +*Ohne Waffen gegen Bewaffneten « Juristische Betreuung

*Gestik *Mit Waffen gegen unbewaffneten *Psychologische Betreuung O mittlere Bedeutung

*Stimme *Mit Waffen gegen Bewaffneten *Reflektion
O grofle Bedeutung
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Begriffsbestimmung:Instrumente der Selbstbehauptung

Fir eine optimal Selbstbehauptung muf3t Du dich auf allen Ebenen (verbal,
kérperspachlich, raumlich und kdérperlich) sicher bewegen kdnnen, sowie
alle Instrumente beherrschen. Die gréRe des Kreises liefert Dir Auskunft
Uber die Bedeutung (kaum, wichtige, entscheidende) der Ebene in der
einzelnen Phase - wie ich sie Einschatze.

Wie gut schatzt Du deine Fahigkeiten in den einzelnen Bereichen ein?

Auf diesem Gebiet verfiige ich tiber...

O Keine oder kaum Fahigkeiten

O gerade ausreichende Féhigkeiten
O Sehr gute Fahigkeiten

Mach entsprechende Kringel in die Grafik. Vergleiche diese mit Deinen
eigenen Defiziten und Starken, dann weist Du wo Du den Schwerpunkt far
deine Ausbildung setzen muft.

In diesem Kapitel hast Du gelernt wie Konflikte verlaufen, und die
Instrumente der Selbstbehauptung und Selbstverteidigung kennengelernt.
Du weist, das Du Uber bestimmte Fahigkeiten verfligen musst, um dich
erfolgreich behaupten zu kénnen. Du kennst Deine eigenen Starken und
Schwachen, und weist worauf du hin arbeiten musst, um Dein persoénliches
Ziel zu erreichen.
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Pravention:Vorbemerkung

3. Pravention

Achte auf deine Gedanken, denn sie werden deine Worte.
Achte auf deine Worte, denn sie werden deine Taten.

Achte auf deine Taten, denn sie werden deine Gewohnheiten.
Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie werden dein

Charakter.

Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal.

(Aus dem jiidischen Talmud)

Gewaltpravention beginnt nicht erst im Erwachsenenalter, wenn wir
verhindern wollen selbst Opfer von Gewalt zu werden, sondern schon in
der Kinderstube. Den Eltern fallt dabei, wen wundert es, eine besondere

Rolle zu.

Gewaltpravention kurz ausleuchten.

Deshalb werden wir zunachst diesen Aspekt der

Danach geht es hauptsachlich darum, das Du dich selbst kennenlernst. Es
geht darum Deine eigenen Starken und Schwachen herauszufinden, dein
Verhalten, deine Korpersprache kritisch zu durchleuchten, und zu
verbessern. Du muf3t deine Lahmung Gberwinden und aktiv werden, denn

Tater suchen vorwiegend Opfer, nicht Gegner.

Geborgenheit

Mindestens eine vertraute Partnerbeziehung
Zusammengehorigkeitsgefihl
Selbstwertgefiihl

Begleitung in die Zukunft

Klarung von Zukunftserwartungen

Uber gesellschaftliche Widerspriiche reden.
(Ab und zu) Orientierung

Jemand der Sie stark macht

Raum zum auspowern

Zeit fir Irrwege

R&ume/Atmosphére um wieder Ruhe zu finden
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3-30 Pravention:Was Kinder brauchen um nicht gewalttatig zu werden.

Gewalt in der
Erziehung...

...ist verboten, seit der Bundestag im Juli 2000 das Gesetz zur gewaltfreien
Erziehung verabschiedet hat.

Es besteht nach wie vor Streit dariber wo die Gewalt anfangt. Ein Klaps4
auf den Po, oder der harte Griff und Zug am Arm, um das Kind vor dem
heranfahrenden Auto in Sicherheit zu bringen?

Solche Art von Gewalt ist mit Sicherheit manchmal notwendig. Jeder der
Kinder erzieht oder erzogen hat, wird das bestatigen kénnen.

Es ist jedoch wichtig, wenn oft auch mihsam, den entstandenen Schaden
durch trostende Worte, Erklarungsversuche, und/oder auch ein
Trostpflaster in Form eines Schokoriegels oder dhnlichem wieder gut zu
machen. Auf gar keinen Fall darf man sein Kind mit seiner eigenen, noch
eingeschrankten Verarbeitungsmdéglichkeiten des Erlebten und Erlittenen
alleine lassen.

Auch wenn Gewalt noch so verachtungswirdig ist: Kinder haben ein Recht®
darauf den Umgang mit Gewalt zu lGben. Sie missen Erfahrungen mit
psychischer und physischer Gewalt sammeln, um Eskalationsmechanismen
und deren Auswirkungen zu verstehen, damit sie letztlich den Sinn
gewaltfreier Kommunikation als erstrebenswert erachten.

Aus diesem Grund ist es auch sinnvoll nicht jede Auseinandersetzung und
Prigelei unter Kindern durch elterliche Intervention zu verhindern.
Begleitung und Einmischung von Dritten (Erwachsenen) sollte der
nachfolgenden Reflexion und Aufarbeitung dienen, mit dem Ziel der
Entwicklung von alternativen L&sungswegen.

Die Uuberwaltigende Mehrzahl der Menschen setzt Gewalt nach wie vor als
legitimes Mittel ein, da sie selbst in ihrer Jugend nicht anders erzogen
worden sind, und diese Methode verinnerlicht haben.

Ein Mittel Kinder die Welt der physischen Gewalt erleben zu lassen, ist der
Kampfsport.

4.Der Klaps auf den Po zeigt eigentlich nur die eigene Ohnmacht bzw. Unsicherheit mit be-
stimmten Situationen nicht anders fertig zu werden. Wir stoflen an die und eigenen Grenzen,
und machen es uns oft zu einfach - Eltern sind eben auch nur Menschen.

5.Der Staat tragt dem Rechnung, indem er Kindern Strafunmiindigkeit einrdumt, und fiir Ju-
gendliche ein eingeschrinktes Strafrecht gilt
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Pravention:Kampfsport & Jugendgewalt

Jede sportliche Betatigung baut Stre® und damit auch Aggression ab.
Gleichzeitig wird das Selbstwertgefihl aufgebaut, was unzweifelhaft einen
grolken Teil zur Gewaltpravention beitragt. Eine Erhdohung der
,Wehrhaftigkeit® auf dem Schulhof auf Seiten der potentiellen Opfer fordert
die Bereitschaft zur Zivilcourage und macht die potentiellen Ubeltater
vorsichtiger. Die prinzipielle Einsicht sich wehren zu kdnnen, reicht in
vielen Fallen aus um sich gegen Gewalt erfolgreich wehren zu kénnen.

Vergleichskdmpfe, sogenannte Kommentkdmpfe, bei denen es nur darum
geht herauszufinden wer der Starkere ist, sind gerade fir Jugendliche eine
bewahrte Methode Rangkampfe in rituelle Bahnen zu lenken - auch ich
habe mich mehr als einmal auf dem Schulhof gekloppt. Wenn wir ihnen
diese in einer Kampfkunstschule, oder in einem Verein erméglichen,
eribrigt sich oft die gewaltsame Auseinandersetzung auf dem Schulhof. Es
muf sich auch nicht zwangslaufig um eine Kampfkunst handeln, fast jede
beliebige Sportart bietet Raum fiur Vergleichskampfe.

Partneribungen entwickeln die soziale Kompetenz der Kinder und
jugendlichen, sportliche Regeln setzen Grenzen. Problemkindern kann in
verantwortungsbewuf3t gefihrten Kampfsportschulen geholfen werden,
Defizite auf diesen Gebieten aufzuarbeiten, sodall zukiinftig vielleicht
weniger potentielle Schlager die Strallen unsicher machen.

Soviel zu diesem Thema. Um es mit Monty Phyton zu sagen: ,Kommen wir
jetzt zu etwas ganz anderem®. Wenden wir uns der praktischen Seite der
Pravention zu. Beschaftigen wir uns mit Deiner Angst, Deinem
Selbstbewustsein, Deiner Kérpersprache um dann zur eigentlichen
Konfrontation mit dem Gegner vorzustoRen.
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Die Symptome
der Angst

Pravention:Uber Angst, Schreck & Schock

Angst ist dein argster Feind, und dein Verblndeter. Es gibt verschiedene
Formen der Angst. Sie kann sich zunachst einmal als difuses
Hintergrundrauschen auflern. Du hast z.B. Angst vor Spinnen, nicht nur
wen Du in den Keller gehst. Dann ist es auch egal ob da Spinnen sind oder
nicht. Die Angst ist einfach da. Sie erreicht eine 2.Stufe, wenn Du dann
tatsachlich im Keller einem ausgewachsenen Exemplar von Jagdspinne
gegeniberstehst. Was folgt ist die Schreck-Zehntelsekunde, gefolgt vom
Schock, kannst Dich nicht rihren, hast aufgehdrt zu Atmen, der Schweil}
steht Dir auf der Stirn. Dein Korper schreit nach Flucht. Nehmen wir an,
das Tier uberwindet seine Angst vor Dir schneller, und krabbelt blitzschnell
an deinem Fuld hoch und verschwindet in deinen Hosenbein...

Woran erkennst Du, das du Angst hast, oder geschockt bist?

Dir zittern die Hande oder der ganze Kdérper, die Hande sind feucht, du
hast einen erhéhten Puls, Herzklopfen, Kreislaufprobleme (Fahles, blasses
Gesicht,Schwindel, Ohnmacht), du schwitzt, atmest kurz und flach oder
halst ganz die Luft an, und bist weitestgehend gelahmt bzw.
handlungsunfahig, Panik steigt in dir auf, du kannst nicht mehr klar denken.
Vielleicht erfahrst du einige, im schlimmsten Fall alle diese Symptome.

Im ersten Moment eines Angriffes
wirst Du immer geschockt sein.

Wie stark dieser Schock ausfallen wird, und wie lange er anhalt, hangt von
verschiedensten Umgebungsfaktoren ab. Dazu gehdren deine individuellen
Vorerfahrungen, die Erziehung bzw. angeborene oder anerzogene
Verhaltensweisen, deine derzeitige psychische und physische Verfassung,
und nicht zuletzt die Art des Angriffes, sowie das Umfeld in dem der
Ubergriff stattfindet. Der ,Ausfall* dauert auf jeden Fall lange genug (zu
lang), um einem Angriff wehrlos ausgeliefert zu sein.

Dazu kommt noch eine Art Tunnelblick, der Dich dazu verleitet die
drohende Gefahr einfach wegzublenden/zu verdrangen. ,Der fremder Typ,
der den Arm um mich legt, meint es doch bestimmt nicht bése...“ . Der
Tunnelblick hat auch die konkrete Auswirkung, das dein Gesichtsfeld
eingeschrankt ist. Du nimmst nicht mehr war, was unmittelbar rechts und
links neben Dir geschieht.

Jeder Mensch hat Angst, sie ist etwas ganz naturliches. Durch leugnen,
oder verdrangen verschwindet sie nicht. Sie entspringt deinen innersten
Urinstinkten, und wird immer wiederkehren. Die Angst ist Dein
Verbindeter. Sie stellt ein sinnvolles Frihwarnsystem dar, auf das du
unbedingt hdren solltest.
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Pravention:Tips, nicht nur fir Frauen...

Dein Koérper setzt in Stre3situationen vermehrt StreRhormone in Form von
Adrenalin, sowie Testosteron frei. Er I6st so einen Flucht- oder
Angriffsimpuls in Dir aus, und das ist auch gut so. Aullerdem wird Deine
Schmerzempfindlichkeit herabgesetzt, du bist in der Lage Kréafte zu
entwickeln, von denen Du bisher gar nichts ahntest.

Ziel kann es deshalb nur sein, die Angst als Teil deiner Existenz zu
akzeptieren, und zu lernen mit lhr umzugehen.

Statt Angst zu verdrangen solltest Du dir die Angst zu Nutze machen, ohne
das du das zur Manie werden 1aRt, und den Spal® am Leben verlierst.

Paranoia zu haben, heil3t alle Fakten zu kennen!
(William S. Burroughs)

Was muft Du nun konkret tun um Deine Angst zu bewaltigen?

Angst haben wir im wesentlichen vor allem was uns unbekannt ist, und vor
Situationen, die wir meinen nicht kontrollieren zu kdnnen. Darin liegt auch
die Lésung fur das Problem.

Es gilt das eigene Verhalten selbstkritisch zu durchleuchten und die
Angstquellen abzustellen. Uberlege genau was dir Angst macht. Unter
welchen Bedingungen hattest Du keine Angst mehr?

Fihre Gedankenspiele durch. Stelle dir verschiedene Angst-Situationen
vor, und Uberlege wie Du Sie |6sen wurdest.

Alles was das Selbstbewustsein starkt ist gut

Trete selbstbewust auf. Lal3 dir nicht die Butter vom Brot nehmen. Sag
auch mal ,nein“, wenn es niemand erwartet. Lerne ernst und bdse zu
schauen. Werde auch mal laut, wenn dir etwas auf den Geist geht.
Benenne Fehlverhalten klar und ohne Schnoérkel, und sage was Du vom
Anderen erwartest. Lal} dich auf keine Diskussionen ein, wiederhole deine
Forderung wenn noétig mehrfach. Mach dir nix draus, wenn andere Leute
dich fir bekloppt halten, sei immer schon eigen“artig”.

Und im Ernstfall, wenn es dann wirklich mal kracht?

Daflir automatisierst Du Abwehrtechniken, um eine gewisse
Handlungsfahigkeit zu sichern. Techniken und Situationen beherrschen
fordert das Selbstwertgefihl. Wenn Du keine Angst mehr vor kérperlicher
Gewalt hast, kannst du im Vorfeld selbstbewulRter auftreten. Ein
potentieller Angreifer merkt dann sehr schnell, das Du kein geeignetes
Opfer bist.
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Sicherheit
schaffen

Pravention:Tips, nicht nur fir Frauen...

Wandele deine Angst in Energie um. Setze deine Stimme ein, Schrei:
.otopl®, “Gehen Sie weg!®, ,Hau ab!“, ,Lassen Sie mich in RUHE!®, ,Verpiss
dich!“, ,Hilfe Uberfall!* (nicht nur Hilfe!), ,Feuer!...“. Schreien hat noch
weitere positive Aspekte: Du lenkst den Angreifer ab, und erregst die
Aufmerksamkeit der Umgebung, das ist das Letzte was der Angreifer will.
Schreien mobilisiert Krafte, deine Technik wird dynamischer.

Konditioniere dich selbst durch positives denken. Sag dir immer wieder
.lch schaff das, ich kann das®. Sei egoistisch und denk an dich! - Was aus
dem Angreifer wird soll dir egal sein. Er hatte dich eben nicht angreifen
dirfen... (Siehe auch ,Special - Paragraphen-Dschungel® auf Seite 15-
115.)

Untersuche Wege die Du 6fter gehst wie z.B. deine Joggingstrecke, der
Weg von und zur Arbeit, zum Einkaufen, zum Sport. Beobachte
aufmerksam das Umfeld und schau nach potentiellen Gefahren und
Fluchtmoglichkeiten.

Beobachte immer dein Umfeld. LaR dich nicht ablenken, wenn Du
angesprochen wirst.

Kram den Hausturschlissel nicht erst an der Wohnungstir heraus, sondern
halte ihn schon vorher bereit, du kannst ihn auch hervorragend als Waffe
einsetzen.

(Siehe auch ,Gegenstande des taglichen Gebrauchs® auf Seite 13-97.)

Halte im Auto nicht mehr Tilren wie nétig unverschlossen (Vorsicht an
Ampeln). Lege keine Taschen oder Wertgegenstande auf dem Beifahrersitz
ab. Am besten nicht in unibersichtlichen Bereichen parken. Den Wagen
nach dem verlassen immer abschlieen. Nie, nie aber auch niemals
Anhalter mitnehmen.

Trag deine Papiere am Koérper, und nicht in einer Handtasche, oder sogar
auf mehrere Taschen verteilt.

Du bist als Jogger/in niemals alleine unterwegs. Wenn Du dennoch alleine
Unterwegs bist, dann ldufst Du nicht nicht immer dieselbe Strecke, bist
nicht immer zu gleichen Uhrzeit unterwegs und verzichtest
selbstverstandlich auf die Beschallung deiner Ohren duch einen Walkman.
Du wahlst vielleicht eine belebte Strecke, auf jeden Fall hast Du - wie
immer - Augen und Ohren fiir deine Umgebung offen.

Wissen ist Macht, nix wissen macht nix?

Du musst ja nicht alles selbst machen und kénnen. Aber wissen wie es
geht, macht stark!

Eigne dir Fachkenntnisse (auch in klassischen Mannerdoméanen) an. So
bist Du nicht dauernd auf fremde Hilfe angewiesen. Kannst Du zum
Beispiel beim Auto: Die Motorhaube® 6ffen oder den TankverschluR?
Kannst Du Reifenwechseln, tanken, Kihlflissigkeit nachfiillen, Olstand
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Pravention:Tips, nicht nur fir Frauen...

messen, Sicherungen auswechseln etc.

Kennst Du die gangigsten Symptome fir Probleme am Auto und bist tber
die Lésungen im Bilde, dann kann dir niemand mehr einen Béaren
aufbinden. Kannst Du an deinem Fahrrad den Reifen flicken, oder eine
abgesprungene Kette aufziehen? Wenn Du oft ein Fahrrad benutzt,
besuche einen entsprechenden Kurs, oder lal} es dir von jemandem deines
Vertrauens zeigen.

Du sitzt 6fter alleine mit einem Fahrgast im Bus. Du hast immer das Geflihl
das er Dich beobachtet. Der Mann steigt immer mit dir an der gleichen
Haltestelle aus, und Du hast Angst, wenn er hinter Dir hergeht. Lal} ihn
zuerst aussteigen. Wenn er vor dir geht, kann er dich nicht Gberraschen.

Bist Du Nachts auf einem relativ einsamen Bahnhof unterwegs, und ein
paar dustere Gestalten dricken sich auf dem Bahnsteig herum? Folge
deinem Bauchgeflihl. Stell dich nicht dazu! Suche einen belebten, hell
erleuchteten Ort auf. Wenn die Bahn kommt kannst du den Bahnsteig
betreten. Vermeide es mit den Typen alleine im Abteil zu sein. Warte auf
die nachste Bahn, oder wechselt das Abteil. Steig zur Not an der nachsten
Station aus. Ich hoffe Du benutzt nie die letzte Bahn des Tages. Du muf3t
dir immer die Option offenhalten eine nachfolgende Bahn benutzen
zu kdénnen. Wenn gar nichts mehr geht, ruf dir ein Taxi... und lal} dich von
einer Frau fahren.

Du sitzt in der Bahn. Vor dir ein Typ, der dich die ganze Zeit provokativ
anstarrt. Du kdnntest natirlich aufstehen, und weggehen. Stell dich
schonmal an die Ture, wenn du sowieso aussteigen willst. Du kannst ihn
auch testen: Schaut ihn an, nicht direkt in die Augen sondern am Ohr
vorbei, oder auf die Nasenspitze. Warte die Reaktion ab. Schaut er weg,
weil du ihn ertappt hast, oder starrt er weiter?

Setzt Du dich woanders hin, dann hast du vom psychologischen
Standpunkt aus zunadchst verloren. Was machst Du wenn der Typ sich
einfach wieder dir gegenuber hinsetzt? Jetzt weist du wenigsten Bescheid,
das er es auf dich abgesehen hat.

Spatestens jetzt wird es Zeit ihm die Meinung zu sagen. Entweder zynisch:
,Wollen Sie ein Photo“? Das kann allerdings miRverstanden werden,
besonders wenn die Kérpersprache nicht stimmt! Besser: ,Lassen Sie mich
in Ruhe*! - wer hier hoflich sein will kann auch BITTE sagen. Lalk dich nicht
in ein Gesprach verwickeln, fang keine Diskussionen an. Wenn er dir dumm
kommt, wiederhole deine Forderung energischer.

Vielleicht hast du Angst dich danebenzubenehmen, oder jemanden zu
Unrecht anzupflaumen. Oder du hast Angst, das die Angelegenheit
eskaliert, und der Typ ausfallend reagiert.

Uberlegt mal. Was hast Du zu verlieren?

6.Minner, nicht lachen, habe ich selbst erlebt!
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Pravention:Tips, nicht nur fir Frauen...

Es soll dir doch egal sein was der Typ Uber dich denkt. Vielleicht hast Du
dich geirrt, und ihn zu Unrecht zurechtgewiesen. Ist der Typ in Ordnung,
wird er dein Anliegen respektieren. Reagiert er ausfallend, dann hast du
einen Volltreffer gelandet. Er respektiert dich nicht! Warum willst Du
jemanden respektieren, der dich nicht respektiert? - Also keine falsche
Scham!

Du hast das Gefihl, das dich jemand verfolgt? Dreh dich plétzlich um und
gehe ihm entgegen. Achte auf die Reaktion. Wenn er an dir vorbeigeht, la®
ihn nicht aus den Augen. Wenn nétig konfrontiere ihn: ,Warum verfolgen
sie mich?“.
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Pravention:Kérpersprache

Um zu siegen mul3t Du in die Haut Deines Gegners schliipfen.
Wenn Du Dich selbst nicht kennst, wirst Du immer verlieren.

Wenn Du Dich selbst kennst, wirst Du die Hélfte Deiner
Kéampfe gewinnen.

Wenn Du Dich und Deinen Gegner kennst, wirst Du immer
gewinnen.

(Tsutomu Oshima)“

Unter dem Begriff Korpersprache versteht man alle Arten von Signalen in
der menschlichen Kommunikation, die nicht zur Sprache gehdéren. Diese
Signale kédnnen aber durchaus zusatzlich zur Sprache verwendet werden.
Dazu gehoren die sogenannten ,motorischen Kanale“ Mimik, Gestik,
Augenkommunikation, Kérperbewegung/-haltung/Kinetik, sowie die
.physiochemischen Kanale“ Geruchssinn, Tastsinn, und Warme-/
Kaltemepfinden. Im weiteren Sinne zahlen auch Kérpergeruch, Kleidung,
und Accessoires dazu. Wir werden uns Koérpersprache, Gesten und Mimik
nadher anschauen.

Koérpersprache ist leider nicht eindeutig, da alle Menschen unterschiedlich
.gestrickt® sind. Dazu kommt noch, das jeder Kulturkreis seine eigenen
Regeln hat. Deshalb sind MiRverstdndnisse vorprogrammiert. Flr eine
eindeutige Interpretation bendtigst Du meist eine sehr genaue Kentniss der
Person, des Umfeldes und der Situation. In der Regel werden Dir einige
Informationen fehlen.

Bei einer Kommunikation gibt es immer zwei Seiten. Eine Person, die
Informationen sendet, und eine Person die diese empfangt. Entscheidend
ist nicht das, was Du als Sender ,riberbringen” willst, sondern was die
oder der Andere empfangt und interpretiert. Wichtig ist also fur Dich
herauszufinden, ob das was du sendest, auch richtig ankommt.

Deshalb mochte ich zunachst, das Du Deinen Blick auf Dich selbst richtest.

(Siehe nachste Auflage)
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Gestik

Mimik

Distanz

Pravention:Korpersprache

Gesten sind ein Teil Deiner Kérpersprache. Sie kénnen bewusst oder
unbewusst eingesetzt werden. Beilaufige Gesten und Bewegungen wie z.B.
kratzen, husten, gdhnen, oder Glieder strecken, liefern dem Beobachter
Informationen Gber Deine Stimmung oder dein Befinden.

Beispiele fir bewusst einzusetzende Gesten, die in verschiedenen
Kulturkreisen unterschiedliche Bedeutung haben:

Die Geste links bedeutet in Nordamerika und Europa:
"O.K." beziehungsweise "gut so". In Frankreich, Belgien,
und Tunesien jedoch "Null" oder "wertlos". In Japan
wiederum "Geld". In Deutschland, Sardinien, Malta,
Tunesien, Griechenland, Tirkei, Russland, dem nahen
Osten und Teilen von Sidamerika einfach "Arschloch".

Diese Geste bedeutet in den USA und vielen anderen
Landern "prima" oder "hervorragend". In Australien und
Nigeria sendest Du damit ein freundliches "verfick Dich"
aus. Du kannst diese Geste in vielen Landern gefahrlos
zum Autostoppen verwenden. In Australien und Nigeria
solltest Du das lieber lassen. In Deutschland bedeutet
diese Geste "ein", odert auch ,Alles in Ordnung®“. Die
Japaner sehen darin eine harmlose "flunf".

Die rechte Geste bedeutet in fast der ganzen
Welt "Sieg" oder "Frieden".

Engléander und Australier beleidigst Du mit
der linken Geste: "verfick dich".

Anhand dieser einfachen Beispiele (Quelle:3.1) kannst Du Dir leicht
klarmachen in welche Schwierigkeiten Dich eine unbedachte Geste bringen
kann.

(Siehe nachste Auflage)

Auch die Distanz ist ein kdrpersprachliches Mittel. Jede Kultur hat ihre
eigenen Distanzgesetze.

Vor jedem Gespréach lauft automatisch und unbewul3t eine ,Verhandlung®
uber Distanz zwischen Dir und deinem Kommunikationspartner ab.

Ihr einigt euch darauf, welchen korperlichen Abstand zueinander gehalten
werden soll, und welche Verédnderungen dieses Abstands erlaubt sind.
Dabei spielt euer persdnliches Befinden, aber auch Alter, Geschlecht,
Kulturzugehorigkeit und sozialer Status eine Rolle.

In unserem Kulturkreis bevorzugen wir eine groRere kérperliche Distanz.
Verringert sich diese Distanz erzwungenermaflen, z.B. in Bus/Bahn, oder
im Fahrstuhl, dann wirst Du anfangen dich unbehaglich zu fuhlen. Du wirst
automatisch den Blickkontakt vermeiden (auf den Boden schauen), oder in
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Pravention:Kérpersprache

unbestimmte Fernen schauen, d.h. durch den anderen hindurchblicken,
dich so weit wie es geht wegdrehen, und deine Tasche (sofern Du eine
dabei hast) als Barriere zwischen Dir und den Eindringlingen aufbauen.

Ein Abstand von bis zu 60 Zentimetern wird als Intimzone bezeichnet. Eine
solche Nahe signalisiert Vertrautheit. Es ist also normal, das Du dich
unbehaglich fiihlst, wenn Dir ein Fremder so nah auf die Pelle riickt.

Bis zu 1,20 Meter befindest Du dich in der persdnlichen Zone deines
Gegenubers. Dieser sollte ein guter Freund, ein Bekannter oder ein
Familienmitglied sein. Unterschreitet ein Fremder dieser Distanz, sollte
Deine Wachsamkeit steigen.

Die soziale Zone reicht von 1,20 Meter bis etwa 3,60 Meter. Das ist die
Distanz in der sich die normale soziale Kommuniktion mit Bekannten (z.b.
Arbeitskollegen, etc.) und ,unbekannten® Abspielen sollte.

Die offentlichen Zone beginnt ab 3,60 Meter. Wenn Du z.B. als Zuschauer
in einer Theateraufflirung sitzt, und das Geschehen vor dir auf einer Bihne
stattfindet.

Figen wir nun alle Teile am klassischen Beispiel ,Mann belastigt Frau®
zusammen. Nicht immer handelt es sich bei einem Angreifer um einen
Unbekannten, sehr oft kommt der Angreifer aus dem Freundes oder
Bekanntenkreis. In diesem Fall kann sich der potentielle ,Angreifer® in einer
an sich harmlosen Situation durch passives, zaghaftes Verhalten animiert
fihlen ,einen Schritt” weiter zu gehen. Ist zudem Alkohol im Spiel, kann
eine Situation leicht eskalieren.

Es ist wichtig rechtzeitig Grenzen zu setzen.

Ist der Angreifer ein Fremder, dann wird er dich zunachst testen, und dann
gezielt aussuchen, wenn Dich fir Ihn als typisches ,Opfers® qualifiziert
hast. Aussehen oder Alter spielen dabei meist keine Rolle, es geht dem
Angreifer darum Macht Gber dich auszuliben.

Gefahrliche Situationen im Vorfeld zu erkennen ist meist gar nicht so
einfach. Viele Situationen, besonders im Freundeskreis, empfindest Du oft
gar nicht Angriffe.

Dazu kommt noch, das viele Manner auch heutzutage noch glauben, das
Frauen ,ja“ meinen, wenn sie VIELLEICHT sagen, und das sie ,vielleicht”
meint, wenn sie NEIN sagen. Das eine Frau nein meint, wenn sie nein sagt,
kapieren viel Manner nicht. Dieser Irrglaube kann Dir auch heute noch das
Leben schwer machen.

Um so wichtiger ist ein entsprechendes selbstbewustes und effektives
Auftreten. Setze die richtigen Kérpersignale um deine Forderungen
glaubwiirdiger zu machen und ihnen mehr Nachdruck zu verleihen. So
kdnnst du vielleicht eine Tat schon im Vorfeld verhindern. Zeig, das du kein
Opfertyp bist!

SV - Kurs 2001 - Carsten Nichte - www.nichte.de

3-39

Effektives Ver-

halten


http://www.nichte.de/

Pravention:Korpersprache

Im Folgenden habe ich die wichtigsten Merkmale fur effektives und
ineffektives Verhalten tabellarisch aufgefihrt. Stell dich mal vor einen
Spiegel und spiel die Verhaltensweisen durch. Mit welchem Auftreten fiihlst

Du dich besser?

Was

effektiv

uneffektiv

Blickkontakt

Direkt in die Augen
schauen.

Alternativ den
Blickkontakt auf
Nasenbein oder Ohr
richten.

Blick abwenden,
Augen niederschlagen,

Blickkontakt vermeiden.

Koérperhaltung

Schultern zurick

Blickrichtung
geradeaus

Schultern hangenlassen
Kopf einziehen

Nervés mit den Handen
spielen

fahrige Gesten,
angstliches Zurickweichen.

unsicheres Lacheln.

Atmen

ruhig und tief atmen

flach, unregelmafig, oder gar
nicht atmen.

Klare Aussprache

Kurze, klar
verstandliche
Botschaften
Ubermitteln: Lal mich
in Ruhe, geh weg,
verschwinden Sie! -
ggfs. ist das Sie dem
Du vorzuziehen...

Dabei ruhig und laut

Leise, erstickende Stimme

undeutliche, zaghafte
Aussprache.

sprechen.
Mimik Ernst dreinblicken unsicher Lacheln
Gestik Raum beanspruchen. Im sitzen Beine uUbereinander
Die Hande reden schlagen. Arme vor dem
dezent mit. Kérper verschréankt. Im Schof}
eingeklemmt.
Tabelle 3-1: Effektives & uneffektives Verhalten
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Pravention:Wann beginnt die Selbstverteidigung?

Das ist eine der am haufigsten gestellten Fragen am Anfang jeden Kurses.

Wie Du bereits gelesen hast umfasst der Begriff ,Selbstverteidigung” fur
mich die Phasen Pravention, Deeskalation, Kampf und Nachsorge. Du hast
also im Vorfeld bereits PraventivmalRnahmen getroffen, um gar nicht erst in
eine fur Dich unangenehme Situation zu kommen. Konfrontiert Dich ein
Mitmensch dennoch in seiner Welt der psychischen und physischen
Gewalt, dann wirst Du versuchen die Situation zu deeskalieren, und den
Ort zu verlassen. Gelingt das nicht, dann steht Dir ein Kampf bevor.

Meist wird unter Selbstverteidigung der Moment verstanden, in dem der
Mitmensch Deine Grenze uUberschreitet, und Du dich in der Nahe einer
anderen Person irgendwie unwohl, oder angegriffen fihlst Auch hier
spielen rdumliche, psychische, und physische Aspekte eine Rolle.

Wenn Du das Gefiihl hast bedroht zu werden!

Es muld sich erstmal nicht unbedingt um einen physischen Angriff
(begrapschen, festhalten, schlagen ...) handeln. Ein Blick, eine dumme
Anmache oder ein in Deinen Augen bedrohliches Auftreten gentigen schon.

(Siehe auch ,Wann darf ich den nun?“ auf Seite 15-116.)

Der Abstand, den die Person von Dir hat (egal in welcher Richtung) spielt
dabei eine wesentlich Rolle. Ein Blick von der anderen StraRenseite wird
von dir vielleicht nicht als Angriff empfunden. Steht dir die Person direkt
gegenulber, vielleicht schon. Bist Du in einer schlechtem psychischen
Verfassung, dann sieht die Situation vielleicht wiederum ganz anders aus.
In Tabelle3-2, ,Faktoren fir das Gefihl angegriffen zu werden,” auf Seite
41 findest Du einige weitere Faktoren.

Wer Faktoren

Eigene Person * Individuelle Vorerfahrungen

* Personliche mentale Verfassung

Sich nahernde Person * Wie sieht die Person aus, die sich
nahert

* Was strahlt sie aus

Umfeld * An welchem Ort treffe ich die Person

* Zu welcher Uhrzeit treffe ich die
Person

* Binich alleine, oder sind andere
Personen anwesend, die mir helfen
kénnten

Tabelle 3-2: Faktoren fiir das Gefiihl angegriffen
zu werden
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Pravention:Wann beginnt die Selbstverteidigung?

Der Mindestabstand den der Angreifer nicht unterschreiten darf, ist der
Abstand in dem dich seine Kérperwaffen - in der Regel die Arme -
erreichen kénnen, denn dann bist Du unmittelbar bedroht.

(Siehe auch ,Distanz” auf Seite 8-63.)

Auch wenn Dir eine Situation erst einmal nicht bedrohlich erscheint: Sorge
immer dafiir das dein ,Gesprachspartner” einen gebiihrenden Abstand von
Dir halt. Tut er es von sich aus, dann |aRt das wenigstens auf eine gute
Kinderstube schlielen, denn er hat Manieren.

Wie auch immer. Uberschreitet eine Person deine persénliche ,Grenze®,
mufdt Du dich verteidigen. Zunachst verbal, und durch beschwichtigende
Gesten. Versuche die Situation zu deeskalieren. Mache dem potentiellen
Angreifer und den umstehenden Zeugen klar, das Du dich bedroht und
angegriffen fihlst, und zwar bevor Du zuschlagst.

(Siehe auch ,Deeskalation” auf Seite 4-43.)
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Deeskalation:Vorbemerkung

4. Deeskalation

Deeskalation ist ein wichtiger Bestandteil Deiner Selbstverteidigung. Ziel
der De-Eskalation ist es, eine brenzlige Situation so zu entscharfen, das
Du keine Gewalt anwenden muf3t, oder das eine gewaltsame
Auseinandersetzung abgebrochen wird. Es ist deine Aufgabe wahrend
einer De-Eskalaton, das potenzielle Opfer —dich selbst oder eine dritte
Person — aus der gefahrlichen Situation herauszuholen! Dein Ziel ist die
korperliche Unversehrtheit aller Beteiligten — auch und vor allem der
Eigenen. Es gibt zwei Situationen in denen Du de-eskalieren willst. In der
ersten bist Du selbst das Opfer. In der anderen versuchst Du zwischen
zwei zerstrittenen Parteien zu vermitteln.

Je weiter eine Auseinandersetzung fortgeschritten ist, desto schwieriger ist
es allerdings, sie durch De-Eskalation zu beenden. Je friher Du versuchst
aus der Eskalation auszusteigen, desto héher ist Chance der De-
Eskalation. Du must allerdings merken, wann die Spirale der Gewalt einen
Punkt erreicht hat, an dem keine Deeskalation mehr moglich ist. Du
befindest Dich dann in der Vorkampfphase. Fiur De-Eskalation gibt wie
immer es keine Patentrezepte, oft ist mehr als eine Losung maglich.
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Deeskalation:Zeugen

Zeugen sind sehr wichtig fur die Nachbereitung einer Selbstverteidigung!
Mdchtest Du im nachhinein nicht als Agressor dastehen, muf3t Du sie von
vornherein in deine Verteidigungsstrategie einbeziehen. Die meisten
Zeugen schauen zu spat, und bekommen deshalb oft ein falsches Bild von
der Situation. Mit vielen geht im nachhinein die Fantasie’ durch. Sie lassen
Dinge weg, oder erfinden Dinge hinzu. Sie berichten aus ihrer subjektiven
Sicht, was sie gesehen/wargenommen haben wollen.

Bei einer Geschichte gibt es immer vier Seiten: Deine Seite,
ihre Seite, die Wahrheit und das, was wirklich passiert ist."”
(Rousseau)

Fur die Selbstverteidigung ist dieses Zitat um eine fiinfte Seite zu
ergadnzen: ,...und das, was das Gericht entscheidet.”.

Schaffe immer klare Verhaltnisse. Sorge dafiir, das andere erkennen das
DU das Opfer bist. Beziehe umstehende in das Geschehen ein, indem Du
sie direkt ansprichst: ,Helfen Sie mir.“, ,Rufen Sie die Polizei“,ich ,Dieser
Mann belastigt mich*.

7.Die Polizei weill das, und versucht sich aus moglichst vielen Zeugenaus-
sagen ein realistisches Bild der Situation machen.
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Deeskalation:Die Limo Strategie

Mit der Limo-Strategie ristest Du deine verbalen Fahigkeiten auf.

Limo ist ein Strategie um auf verbale Angriffe und Einwande geschickt
reagieren zu kénnen. Richtig angewendet fuhrt Limo zur Reduzierung
provokativer AuRerungen und entspannt aggressive Situationen. Limo
kannst Du klasse im Alltag erproben, und gegen fiese Mobber in der Schule
oder am Arbeitsplatz einsetzen. Limo setzt sich aus vier Bausteinen
zusammen:

Loben - Interesse - Mangel - Offenheit

Eine geeignete MaRnahme einen Angreifer zu verwirren oder abzulenken. Loben
ist, dem Angriff eine unerwartete positive Reaktion entgegenzusetzen.

Unerwartet positiv ist deine Reaktion, wenn Du den Angreifer lobst,
Annerkennung fiir seine Formulierung aulerst, oder den Freimut, b.z.w. die
Spontanitat des Angreifers wirdigst. Beispiele fur Flosken:

* Das ist eine sehr richtige Frage.
* Gut das sie mich darauf ansprechen.

* Da ist sehr gut gesagt.

Damit machst Du klar, das Du bereit bist auf den anderen einzugehen. Interesse

Du lasst durchblicken, daf® Dir der Vorwurf oder die Unterstellung des
Angreifers nicht neu ist, und das Du dich dafir interessierst.

* Ich habe auch schon Uberlegt.
* Ich beschaftige mich schon langer damit.

* Ich glaube, dariber sollten wir Gberhaupt mehr wissen.

Damit vermeidest Du den Anschein von Uberheblichkeit und Aggressivitat. Mangel

Du demonstrierst Bescheidenheit und Verstandnis, indem Du feststellst,
das auch Du selbst nicht vollkommen und ohne Mangel bist.

* Naturlich ist nicht alles Ideal.

* Sie sind da auf einen heiklen Punkt gestoRRen.

* Hier kann tatsachlich manches verbessert werden.

Damit zwingst Du den anderen dazu, zu argumentieren und die Offenheit
Hintergrinde seines Angriffes bekanntzugeben.

Du gibst dich offen und aufgeschlossen, indem Du vom Angreifer eine
ausfuhrliche Begrindung seiner Behauptungen erbittest.

* Ich wirde mich gerne einmal mit ihnen dariber unterhalten.
* Sie haben sich das schon Gedanken gemacht - Ich habe auch einige Fragen

* Vielleicht reden wir einfach einmal dariber.
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Im Gegensatz dazu verstarken die nachfolgend aufgefihrten Reaktionen
meist die vorhandene Aggressivitat des Gesprachspartners. Deshalb
solltest Du diese Reaktionen wenn es geht vermeiden:

Bagatellisieren - Entschuldigen - Zuriickschlagen

Beispiele:

* Das ist doch alles nicht so schlimm.

* Sie miBverstehen mich.

* Sie haben vdllig recht.

* Ich wollte das nicht sagen.

* Das tut mir leid.

* Ausgerechnet sie missen so etwas sagen!

* Was glauben sie denn wen sie vor sich haben!
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Deeskalation:Grundsatzliche Regeln 4-47

Es gehort nicht zu Deinen Aufgaben den Konflikt zu analysieren, zu kom-
mentieren oder zu vermitteln. Grundsatzlich musst Du Kérperkontakt mit
dem Agressor vermeiden, was allerdings nicht immer mdglich ist. Wie
immer Du auch vorgehst, der Eigenschutz ist das wichtigste. Hier eine
Zusammenfassung der wichtigsten Regeln:

* Héchst wachsam und Aufmerksam sein.

* Auf Eigenschutz achten.

* Anonymitat aufheben. Umstehende einbeziehen.

* Nicht analysieren, nicht kommentieren nicht vermitteln.
» Korperkontakt vermeiden.

» Sachlich bleiben, nicht beleidigen.

* KeinePartei ergreifen.

* Lass dem Agressor immer einen Fluchtweg offen, er mul} sein Gesicht wahren
kénnen!

* Erlaube ihm zu fliehen, wenn er es mdchte und behalte ihn im Auge.

Wenn der Agressor sitzt, bleib auch sitzen. Wenn Du aufstehst kénnte er  Sifzenbleiben
das als Kampfansage interpretieren. versus auftste-

Wer sitzt wirkt kleiner, und ist anscheinend in einer etwas schlechteren hen

Position bei einem Kampf.

Du kannst allerdings auch einfach sitzenbleiben, wenn der mies gelaunte
Typ aufsteht, oder sich ndhert. Damit signalisierst Du den umstehenden,
das Du das Opfer bist. Dem Typ signalisiert Du, das du keine Angst hast.
Du weist, das du zur Not deine Kampftechniken auch im sitzen anwenden
kannst! Wenn Du unsicher bist, steh auf!

Dein Leitsatz sollte sein...

Du libernimmst die Regie der Situation !
Du handelst aktiv ohne den Helden zu spielen !

SV - Kurs 2001 - Carsten Nichte - www.nichte.de 4 -47


http://www.nichte.de/

4-48 Deeskalation:Deeskalation als potentielles Opfer

Dein Ziel ist es die Gefahrenzone verlassen.

Im Kapitel Pravention hast Du gelernt, dich durch selbstbewustes Auftreten
mit Hilfe von Stimme, Blick, Gestik (Kérpersprache) abgrenzen und die
raumliche Distanz wahren kannst. Jetzt ist es an der Zeit dieses Wissen in
der Praxis anzuwenden.

Du mufdt unbedingt den intimen Rahmen der Auseinandersetzung sprengen
und Offentlichkeit herstellen. Mach deiner Umwelt klar, das Du das Opfer
bist, signalisiere Unbeteiligten das du Hilfe bendtigst. Beziehe Sie mit ein.
Organisiere Deine Hilfe, indem Du Anweisungen gibst.

raumlich

* Halte deine Distanz!
* Drehe dem Agressor niemals den Riicken zu, geh nicht weg.
* Gehe nicht auf die Person zu und berlihre sie nicht.

* Wenn er auf dich zukommt, gehe zuriick und bestehe auf Distanz. Wenn er nicht
reagiert bist Du kurz vor dem Kampf. Beriihrt er dich ... (Siehe Kapitel Kampf).

Korpersprache

* Vermeide eine herablassende und arrogante Haltung.
* Mach keinen angstlichen oder unsicheren Eindruck.

* Erhebe zunachst nicht deine Stimme, Spreche zunachst ruhig und leise mit dem
Agressor.

» Signalisiere nicht, dass Du einen Angriff erwartest - sonst kdnnte er stattfinden
(Selbsterfullende Prophezeiung).

» Starre ihm nicht permanent in die Augen.

* Beobachte Brust, Augen, Schultern. Heftige Bewegungen der Brust oder ein
zucken im Schultergirtel kiinden aggressive Reaktionen an.

* Bleib locker, spanne Deine Muskeln nicht an.

* Du selbst wirkst nach aufen hin ruhig und entspannt, und strahlst Ruhe und
Sicherheit aus.

» Zeige keine wie auch immer gearteten Geflhle.

verbal

* Schenke dem Agressor Aufmerksamkeit, provoziere keine
Meinungsverschiedenheiten, wende die Limo-Strategie an.

* Spreche keine Drohungen aus, schon gar nicht, wenn Du Sie nicht wirklich
durchsetzen kannst.

* Bleib sehr sachlich, und cool, auch wenn der Agressor sich aufregt. Das kann
allerdings auch als Provokation und Arroganz aufgefasst werden.

* Bleibe hoflich aber bestimmt.
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Deeskalation:Deeskalation als potentielles Opfer

Wenn sich die Aufregung des Agressors bis an die Grenze zum Angriff
steigert, befindest Du dich bereits in der Vorkampfphase:

* Finde dich mit seinem Geflihlszustand ab. Du kannst eh nix mehr dran andern.
* Du bist héchst Wachsam!

* Bleibe bei deiner (sachlichen) Haltung.

» Setze eine undurchdringliche Miene auf (,Pokerface®).

* Wie oben: Kommt er auf dich zu, gehe zuriick und bestehe auf Distanz. Wenn er
nicht reagiert bist Du kurz vor dem Kampf. Beruhrt er dich ... Kdmpfe.

Im Bus

(Siehe nachste Auflage)

Auf der StraBe
(Siehe nachste Auflage)

In der Kneipe

(Siehe nachste Auflage)
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4-50 Deeskalation:Deeskalation als unparteiische/r Dritte/r

Wann?

Wie?

Ein Handlungs-
leitfaden

Wann greifst Du als Unbeteiligte/r de-eskalierend ein?

Erste Voraussetzung fur Dein Eingreifen ist, das Du die Situation tGberhaupt
wahrnimmst, und als gefahrlich interpretierst.

Als nachstes muf3t Du unbedingt eine Risikoabschatzung vornehmen. Du
muBt wissen: Wenn du jemandem deeskalierend zu Hilfe eilst, begibst Du
dich in groRe Gefahr. Wie Du dich auch entscheidest, Du handelst!

Versuche herauszufinden wer das Opfer, oder der Unterlegene ist.
Versichere dich das er Deine Hilfe auch will. Es kann passieren, das sich
zwei Streithdhne gegen dich verblinden, nach dem Motto: ,Der Feind
meines Feindes ist auch mein Feind*!

Wenn Du dich nicht in der Lage sieht, selbst unmittelbar einzugreifen,
stellst Du Offentlichkeit her und organisierst Hilfe.

Falls Du Kosten und Nutzen des Eingreifens fiir Dich positiv bewertet hast,
muft Du nur noch deine Angst Uberwinden und einen Plan zum Eingreifen
haben. Hier hast Du mehrere Mdglichkeiten.

Organisiere Hilfe

Wenn Du nicht direkt eingreifen willst organisiert Du die Hilfe.

Konzentriere Dich auf den Tater
Beim Eingreifen kannst Du dich auf den Tater konzentrieren bzw. ihn/sie
zum Aufhéren bringen wollen.

Es kann aber auch sinnvoll sein, sich nicht auf das Verhalten des Taters zu
konzentrieren, sondern auf das Opfer.

Konzentriere dich auf das Opfer

Versuche das potenzielle Opfer aus dem Umfeld des Taters in einen
sicheren Bereich zu bringen. Trenne sie raumlich, sodal sie sich nicht
mehr gegenseitig sehen (hdren) kénnen. Das geht natirlich meist nicht
ohne Kdérperkontakt. Geringer Kdrpereinsatz ist hier deshalb erlaubt, darf
aber nicht in kérperbetonte, verletzende Gegengewalt ausarten.

* Lése den sogenannten Arenaeffekt auf, wenn vorhanden. Beschaftige die
Zuschauer, indem Du ihnen Aufgaben gibst (siehe nachster Punkt).

* Aktiviere weitere unparteiische Helfer. Organisiere Hilfe.

* Achte auf den Selbstschutz!

* Bleib ruhig

» Stelle dich in die Nahe der deiner Meinung Uberlegenen Person - seitlich und
mindesten eine Armlange entfernt. Halte deine Distanz aufrecht.
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Deeskalation:Deeskalation als unparteiische/r Dritte/r

Stelle den Blickkontakt her (Anstarren vermeiden)

* Rede die Konfliktparteien mit Namen an

* Bleibe Neutral, ergreife auf gar keinen Fall Partei flr eine Seite.
* Vermeide Beleidigungen und Schuldzuweisungen

* Manche Situationen ermdglichen es (angemessene) Sanktionen anzuklindigen
und durchzuziehen.

* Interveniere kommunikativ, paradox/kreativ - mach was unerwartetes, oder
kérperlich

Versuche, die Gegner rdumlich zu trennen.

(Siehe auch ,Du eilst einem Dritten zu Hilfe auf Seite 85.)

(Siehe auch Hilfe fur Dritte in Not* auf Seite 117.)

Zwei Jugendliche haben ,,StreR“ miteinander

An erster Stelle steht der Selbstschutz. Vermeide das du selbst verletzt
wirst. Organisiere deshalb die Hilfe. Weise z.B. einen vertrauensvoll
wirkenden Zeugen an Hilfe zu holen. Spreche den Zeugen mit Namen an!

Gib mit lauter, deutlicher, fester Stimme (ohne zu Schreien) klare
Anweisungen: Rufen Sie bitte die Polizei an, oder helfen Sie mir. Lése eine
evtl. herumstehende Gruppe von Schaulustigen auf.

Willst Du nach einer Risikoabschatzung selber aktiv eingreifen, dann hast
Du mehrere Méglickeiten:

Beschaftige Dich mit den Kampfenden. Was immer Du tust kiindige es
vorher an. Versuche ein Gesprach in Gang zu bringen, und die Streithahne
zu trennen.

Konzentriere Dich z.B. auf den dominierenden Kampfer, spreche lhn mit
Namen an, und sage ,Stop“, ,Genug®, ,hor auf’, ,deine Freundin wartet auf
Dich®. Mach ggfs. durch andere Gerausche auf dich aufmerksam (Klatsche
in die Hande).

Du kannst dich auch auf den schwacheren Kampfer konzentrieren. Schiebe
Ihn von der Seite aus der Gefahrenzone des anderen Kampfers.

Nahere dich nicht von hinten, oder versuche einen Kampfenden von hinten
festzuhalten!

Du naherst dich von der linken Seite, du bist der einen Person zugewendet,
ohne die Andere aus den Augen zu lassen. Dreh dem anderen nicht den
Ricken zu. Es besteht immer die Gefahr, das sich die zwei Streithdhne
gegen dich verbinden!

Schiebe deinen rechten Arm vor die Brust, bis auf die andere Seite. Deine
Finger liegen locker auf dem linken Arm des Kampfers auf. Mit deiner
linken Hand kontrollierst Du auch seinen rechten Arm. Schiebe den
Kampfer mit gleichmaRigem Druck nach hinten.
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Deeskalation:Die Grenzen der Deeskalation

Du hast auch die Mdglichkeit zwischen die Streithdhne zu gehen. Nahere
dich von der Seite, keinesfalls von hinten.

Am besten ist es wenn Du Hilfe von mehreren Personen bekommst.

Die Grenzen der Deeskalation

Die Grenze der De-Eskalation ist dann erreicht, wenn Du erkennst, oder
das Geflihl hast, das er jede Sekunde seinen physischen Angriff startet.

Indizien dafur sind:

* Er halt, nach mehrmaliger Aufforderung die Distanz nicht ein.
* Er berlhrt dich

* Er greift in die Tasche

* Er holt zum Schlag aus
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Kampf:

5. Kampf

Im schlimmsten Fall hat alle Pravention und Deeskalation nicht gefruchtet.
Es ist Dir nicht gelungen den Ort des Geschehens zu verlassen, der
Fluchtweg ist vielleicht abgeschnitten. Der Moment des Kampfes ist
gekommen.

Falls Du dich dummerweise in einer einsamen Nebenstralle ohne
,Offentlichkeit* befindest kann es sinnvoll sein schnell in eine Gegend zu
flichten, in der sich andere Personen aufhalten. Aber Vorsicht! Wenn der
Angreifer schneller ist als Du kann er Dir in den Ricken fallen!

Wenn das nicht fruchtet, bleibt Dir nur noch die konsequente Anwendung
von (Gegen)Gewalt.

Wenn Du kampfst, hast Du bereits verloren.

In Tabelle5-1, ,Do’s and Dont’s,” auf Seite 53 findest Du nochmal eine
Zusammenfassung der wichtigsten Regeln fiur die Vorkampfphase.

Do’s Dont’s

* Personlich werden. Den Angreifer

* Den Angreifer nie? aus den Augen lassen o
beleidigen

¢ Mit Deinen SV-Kilnsten angeben

¢ Stets den Schwachpunkt des Angreifers ¢ Zuerst den Kontakt zum Angreifer
ausnutzen suchen

* Technik konsequent anwenden ¢ Zuerst, und inkonsequent angreifen

* Auf eine (wirkungslose) Technik folgt direkt * Dem Angreifer den Ricken zudrehen
die nachste Technik * Nicht weglaufen

¢ Aufgeben - es geht ums Uberleben!

Tabelle 5-1: Do’s and Dont’s
a. Den Angreifer nie aus den Augen lassen meint nicht, das Du die Beobachtung der

Umgebung vernachlassigen sollst. Wenn Du sofort weglaufst, wird dich der Angreifer
verfolgen. Lauf erst weg, wenn Du sicher bist, dal er dich nicht mehr verfolgen kann.

Deine Waffen® sind im wesentlichen deine Fauste (Hande), Ellenbogen,
Knie und FiRe. Du setzt deine Waffen am besten gezielt gegen die
schwachsten Stellen am Koérper des Angreifers ein. Deine Krallen, und dein
Gebi kannst Du naturlich auch einsetzen. Bedenke dabei aber das
Kratzen und Beiflen mit Risiken behaftet ist, im Zeitalter von Aids sollte
man sich schon Uberlegen in wen oder was man beift.

8.Nicht vergessen den Verstand zu benutzen!

* Klare verbale WillensduRerung * Unsicherheit durch Kdrpersprache
* Umstehende Zeugen einbeziehen ausdriicken Vorkampf

Deine Waffen

de 5-53
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Deine Ziele

Deine Strategie

Nach dem
Kampf

Kampf:

In den Medien wird der Mann in der Regel muskelbepackt, durchtrainiert
und unbesiegbar dargestellt. Die Realitat sieht meist anders aus. Fur deine
Selbstverteidigung ist es besser, du siehst den Mann als Ansammlung von
Schwachstellen, die es konsequent auszunutzen gilt.

Am effektivsten sind Schlage und Druckpunkte an Kopf und Hals. Dort ist
der Angreifer am verwundbarsten. Der Kopf stellt quasi die
Kommandozentrale des Angreifers dar, ein bewustloser Angreifer tut dir
nichts mehr.

Wichtige Ziele sind auRerdem die Gelenke bzw. der Béanderapparat an
Armen und Beinen. Mit gebrochenen, ausgekugelten oder Giberdehnten
GliedmafRen kann der Angreifer dich nicht mehr verfolgen, greifen oder
schlagen.

Generell gilt, das Du dich auf groRe Ziele beschrankst, die auch gut zu
treffen sind.

Achte auf Abstand und Stellung zum Gegner. (Siehe auch ,Distanz® auf
Seite 63.)

Schlage hart und ,brutal® zu. Fihre mehrere Aktionen hintereinander aus.
Halte den ,Vorwartsdruck® aufrecht, bis der Angreifer aufgibt oder
handlungsunfahig ist. Durch die Mehrfachaktionen und den Vorwartsdruck
nimmst Du dem Gegner den Raum sich zu ,sammeln®, und seinen Angriff
fortzusetzen.

Dein Verhalten nach dem Kampf ist abhé&ngig von der Situation.

Hattest Du die Offentlichkeit einbezogen, ist die Polizei vielleicht schon
unterwegs. Bist Du verletzt? Hat vielleicht schon jemand den
Krankenwagen angerufen.

Oder bist Du alleine in der Nacht unterwegs?

Zieht sich der Angreifer zurlick, warte nicht bis er zurickkommt. Verlasse
den Ort des Geschehens - Du weist nicht ob er bewaffnet, oder mit
Freunden, oder beidem zusammen zurickkommt. Sichere Beweisstiicke
und hinterlasse keine persdnlichen Gegenstande. Bist Du zu Hause
Uberfallen/angegriffen worden dann verandere den Tatort nicht.

Zusammenfassung:

* Organisiere Hilfe (rufe z.B. einen Krankenwagen), oder leiste selbst erste Hilfe,
falls der Angreifer verletzt ist.

* Verlasse den Tatort.
* Hinterlasse keine personlichen Gegenstande.

* Sichere Beweisstiicke.
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Nachbereitung, Nachsorge:

6. Nachbereitung, Nachsorge

Es gibt nur zwei Mdglichkeiten. Entweder Du hast Dich erfolgreich
behaupten und verteidigen kénnen, und bist unverletzt aus der
Konfrontation herausgekommen. Oder Du warst bei deiner Verteidigung
erfolglos (was ich nicht hoffe und glaube), hast aber mit seelischen und
kérperlichen Schaden uberlebt.

Bist Du vergewaltigt worden, dann darfst du dich auf gar keinen Fall vor
einer arztlichen Untersuchung waschen!

Ob Du augenscheinlich verletzt bist oder nicht: LaR dich vom Arzt/Arztin
deines Vertrauens, oder im Krankenhaus untersuchen (auch wegen der von
Geschlechtskrankheiten, Aids, etc. ausgehenden Ansteckungsgefahr). Lafy
dir den Befund der Untersuchung auf jeden Fall fir eine spater
Gerichtsverhandlung attestieren.

Hol dir zunachst Unterstitzung im Familien und/oder engsten
Freundeskreis, und/oder bei einer professionellen Beratungsstelle.

Wende dich an eine Selbsthilfegruppe, und/oder an eine Psychologin. Die
kdnnen dir am besten bei der Bewaltigung der seelischen und moralischen
Folgen helfen.

Wenn Du dich erfolgreich behauptest hast und weitgehenst ohne
kodrperliche Blessuren aus der Konfrontation herausgekommen bist, ist eine
Reflektion der Ereignisse unerldsslich. Die Situation zu reflektieren heist
lernen, besser zu werden, und mit dir selbst im Reinen zu bleiben. Es geht
nicht darum, das Du Dich in Selbstmitleid versenkst, oder dein Verhalten
schdn redest, oder schlechtmachst. Konstruktive Selbstkritik soll Klarheit
schaffen, und Dir Sicherheit geben demnéachst Fehler zu vermeiden. Hole
Dir psychologische Betreuung, spreche mit Freunden dariuber. Werde Dir
selbst klar dariber was gut gelaufen ist, und was nicht. Was wurdest Du in
Zukunft anders machen?

Besorg dir eine Anwaltin oder einen Anwalt.

Kéampf um dein Recht, und bring den Angreifer in den Knast! Erstatte auf
jeden Fall schnellstméglich, spatestens innerhalb eines Jahres, Anzeige,
egal ob Du den Tater kennst oder nicht! Vor einer Anzeige brauchst Du
dich nicht zu firchten.

Geh am besten in Begleitung deines Anwalts, oder einer Freundin zur
Polizei. Als Frau hast du das Recht deine Anzeige bei einer Polizeibeamtin
machen zu durfen, wenn dir das angenehmer ist. Es werden deine
Personalien aufgenommen, und alle Fakten protokolliert die zur Ermittlung
des Taters erforderlich sind. Du kannst deine Aussage jederzeit abbrechen,
zu einem spatern Termin fortfihren, oder dich von jemand anderen
Vernehmen lassen, wenn Du das willst. Lese dir das Protokoll genauestens
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Verfahren

Nachbereitung, Nachsorge:

durch. Unterschreibe es nur, wenn es wirklich hundertprozentig deinen
Angaben entspricht. Wenn es nicht deinen Vorstellungen entspricht,
bestehst Du darauf das es geandert wird.

Vor allem als Mann sagst Du niemals freiwillig das Du Kampfsportler bist,
sonst hast Du nach einer erfolgreichen Selbstverteidigung alle Meinungen
gegen dich - schliel3lich hattest Du als ,Experte” oder ,Expertin® ihn doch
mit ,sanften” Mitteln bezwingen kdnnen, statt ihn aus zu knocken. So sind
Schwierigkeiten vor Gericht vorprogrammiert. Dieses Verhalten ist zwar
moralisch fragwirdig, dient aber dem Selbstschutz vor Vorurteilen der
Menschen die vom Kampfen keine Ahnung haben. Wenn Du gefragt wirst,
sagst Du natirlich die Wahrheit, Gbertreibst nicht, und bleibst bescheiden.

Nach dem Opferschutzgesetz kannst Du als Opfer zu jedem Zeitpunkt
einen Antrag zur Beiordnung einer Rechtsanwaltin/eines Rechtsanwalts bei
der Staatsanwaltschaft stellen. Dieser Rechtsbeistand schiitzt Deine
Interessen. Er kann Einsicht in die Akten nehmen und ein Auge auf den
ordnungsgemafen Verlauf des Verfahrens haben.

Wie dem auch sei. Die Polizei wird in Deinem Fall nach der Anzeige auf
jeden Fall ermitteln.

Danach werden Deine Akten der Staatsanwaltschaft iUbergeben. Die
ermittelt nochmal selbst und entscheidet dann ob Anklage erhoben wird
oder nicht.

Bei der Gerichtsverhandlung mul3t Du als Zeuge - in der Regel in
Anwesenheit des Taters - den Tatablauf noch einmal schildern und wirst
dazu befragt. Darlberhinaus bist Du aber nicht zur Untatigkeit verdammt.
Du kannst selbst EinfluR auf das Verfahren nehmen, indem Du eine
Zulassung als Nebenklager/in beantragst. Du hast dann das Recht...

* wahrend der Hauptverhandlung ununterbrochen Anwesend zu sein.

* selbst (oder durch deinen Rechtsbeistand) Fragen an den Tater oder die Zeugen
zu stellen.

* das Beweisantragsrecht in Anspruch zu nehmen,
* einen Schlussvortrag, das sog. Pladoyer zu halten.
» eine bestimmte Strafe zu beantragen.

* gegen das Urteil Rechtsmittel (Berufung, Revision) einzulegen. Das machst Du
natlrlich nur, wenn der Tater freigesprochen wird, oder das Urteil zu milde
ausgefallen ist.
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Kampftechnik - Programm:

7. Kampftechnik - Programm

Jetzt gehen wir ans eingemachte. Kampfen will auch gelernt sein. In den
nachfolgenden Kapiteln verschaffe ich Dir einen Uberblick tUber alles was

Du wissen

mulRt um einen Kampf mit mdéglichst wenig eigenen

Verletzungen zu bestehen. Wie lange Du brauchst um das alles zu lernen?

Und noch so

Ein Junge reiste einst quer durch China, um
die Schule eines berlihmten Kampfkiinstlers
zu besuchen.

Er erhielt eine Audienz beim Sifu, und stellte
folgende Frage:

"Ich méchte Ihr Schiiler, und bester Kémpfer im
ganzen Land werden.
Wie lange muB8 ich trainieren?".

"Mindestens 10 Jahre", sagte der Meister.

"Zehn Jahre sind eine lange Zeit.
Was, wenn ich doppelt so hart trainiere wie
die anderen?", fragte der Junge.

"20 Jahre", antwortete der Meister.

"Und wenn ich Tag und Nacht mit all
meiner Kraft (ibe?".

"Drei8ig Jahre", war die Antwort des Meisters.
ein kluger aber wahrer Spruch:

L,Lernen ist wie rudern gegen den Strom. Sobald du aufhérst,
beginnt der Riickschritt”.

(Unbekannte Quelle)
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Kampftechnik - Programm:Was macht einen guten Kampfer aus?

Was Du bendtigst um ein guter Kampfer, oder eine gute Kampferin zu
werden:

Prizision
Balance

‘ Vorwartsdruck ‘

| Gleichzeitigkeiten |

| Schnelligkeit, Frequenz, Flufl |

‘ Dynamik, Schlag-/Trittkraft ‘ Distanzgefiihl

Durch das Training werden Prazision, Timing, Balance, und dein
Distanzgefihl trainiert. Wichtig sind auRerdem die Gleichzeitigkeiten, und
der Vorwéartsdruck mit dem du dem Angreifer den Raum nimmst. Ebenso
wichtig: Die Schnelligkeit, der FIuR, und die Frequenz, mit der die
Techniken aueinander Folgen. An der Dynamik der Techniken und der
Schlag-/ und Trittkraft sollte auch gearbeitet werden.

Das sieht auf den ersten Blick nach recht viel Stoff aus, ist aber noch nicht
alles:

Was Du erreichen musst ist eine Flexibilitat in der Anwendung der
verschiedenen Techniken die Du noch erlernen wirst, und der Reaktion auf
verschiedenste Situationen und deren dynamische Veranderungen.
Bedenke: Der Angreifer gibt vor, wie Du dich zu verhalten hast! Deine
Verteidigung sollte nicht beim ersten Treffer des Gegner total
zusamenbrechen. Daher ist es unerlasslich auch Deine ,Nehmerqualitaten®
zu trainieren.

Solche Dinge wie Beweglichkeit, Kondition und Kraft ergeben sich durch
das Training von selbst.

Um das Optimum aus Deinem Training herauszuholen solltest Du diese
drei Regeln beachten:

Verschwende keine Zeit. Nutze die Trainingszeit, um mit Dir und Deinem
Partner konzentriert zu arbeiten!

Arbeite nur an der Aufgabe, die der Ubungsleiter vorgibt.

Dein Ubungsleiter ist ein Zeitverkaufer. Seine Erfahrung hilft Dir Fehler zu
vermeiden, und schnell zum Ziel zu kommen. Also hére auf lhn, und
schau Dir genau an was er vormacht.
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Kampftechnik - Programm:Ausbildungsstufen

Alle Verhaltensweisen und Techniken/Bewegungsablaufe werden zunachst
Partnerweise mit langsamer Geschwindigkeit eingelibt, um ein Geflhl fur
das Verhalten des Angreifers, Distanzen und die Technik entwickeln zu
kdénnen. Die Praxis-Situationen sind zunachst statisch. Angriff und Abwehr
sind vorgegeben. Der Angreifer ist ungepanzert.

Sobald das Technikrepertoir aufgebaut ist und verschieden
Angriffsituationen durchgespielt wurden, werden die Angriffe dynamischer.
und die verwendete Abwehrtechnik-Kombination ist frei wahlbar. So kleben
wir nicht an Modellen, und jeder kann die fir sich selbst geeignete Form
der Abwehr wahlen. Der Angreifer ist gepanzert, sodas die Schlag &
Trittechniken durchgezogen werden kénnen.

Die Techniken werden letztlich nicht mehr isoliert gelibt, sondern
praxisorientiert. Fast immer geht ein verbales Vorgeplankel voraus, das
letztlich eskaliert. Es werden aber auch Situationen mit unerwarteten,
Uberfallartigen Angriffen gelbt. Der Angreifer reagiert auf die Verteidigung,
so dall Techniken kombiniert werden muissen.

Das Technikrepertoir ist sehr knapp gehalten. Es ist so zu verstehen, das
Du nicht alle Techniken beherrschen muf3t. Du suchst Diram Ende die fir
dich geeigneten Techniken heraus.

Es gibt sehr wenige sogenannte Primartechniken fir die ersten Sekunden
der Selbstverteidigung, damit wehrst Du fast alle Angriffe erfolgreich ab.
Die Sekundartechniken dienen quasi als Sicherheit bzw. Backup.

Grundstellung, Bewegungslehre, Schrittarbeit (Gleichgewicht, Stellung
zum Angreifer, Distanz, etc.)

Deeskalation (Korperhaltung, Gestik, Sprache)

Hebel (Fingerhebel, Hebel zur Armbefreiung, Daumenpresse,
Genickdrehhebel)

Handfegen, ,Blocktechniken®
EllenbogenstéfRe, KniestoR.

Faustschlag (Hammerfaust, Handballenstol3, Fingerstich, Uppercut,
Schwinger)

FuRstol (Stampftritt, Fultritt, Kniekehlentritt)

sowie Fallen (Rickwarts aus allen Situationen, auf Wunsch auch
Seitwarts und Sturz/Rolle vorwarts)
Die zentrale Technik (Primartechnik) ist der Faustschlag, in Verbindung mit
Handfegetechniken b.z.w. ,Block“-Techniken, sowie z.B. der Kniesto3. Zu
den Sekundartechniken gehdren zum Bespiel alle Bodentechniken.
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Warmup ?

Kampftechnik - Programm:Angriffssituationen

Verteidigung gegen Angriffe aus groRer, mittlerer und kurzer Distanz:
Verteidigung aus und in der Bodenlage, Antibodenkampf.

Befreiungen gegen versuchte und durchgefihrte Umklammerungen aller
Art (Hande, Handgelenke, Kdrper von hinten und von vorne, tGber und
unter den Armen, Schwitzkasten). Kombiniert mit Schlagen, versuchtem
zu Boden reillen. Haarzug von vorne und hinten.

Schlagangriffe.

Trittangriffe

Orte (Enge Raume: Telefonzelle, Fahrstuhl, Treppenhaus, Auto, Bahn,...).
Auf der StraRe, im Wald in ,freier Wildbahn“. Mit und ohne Offentlichkeit.

Hilfe fur dritte, Kinderwagen, Angreifer oder Opfer mit Fahrrad.

Atmen
Deeskalation, Grenzen setzen, Kdrpersprache, Angst
Empfindliche K&rperstellen

Waffen

Es wird nur ein kurzes Warmup durchgefiihrt. Der Warmup dient mehr der
Einstimmung, und beinhaltet spezielle Erwdrmungsibungen fir die primar
beanspruchten Muskelgruppen, Atemibungen, und Verteidigungs-&
Angriffstechniken die bei dieser Gelegenheit automatisiert werden.

Alle Techniken und Praxis-Ubungen kénnen auch in ,kaltem“ Zustand
durchgefihrt werden, denn im Ernstfall kannt Du dich ja auch nicht erst
aufwarmen. Du musst auch nicht in die Lage versetzt werden ein
stundenlanges Sparring mit einem Angreifer auszutragen, aus diesem
Grund verzichte ich auf kréaftezehrendes Konditionstraining. Dein Kampf
soll in Sekundenbruchteilen zuende sein.

Ein weiterer Grund ist, das Du dich nicht vorher ,,auspowern“sollstg. Du
hast dann Aufgrund der Erschopfung keine Kraft mehr fir die Praxis, die
Techniken werden, wegen der Ermidung der Muskulatur, und der damit
verbundenen schlechteren Koordination, unsauber ausgefihrt.

Eine Ausnahme bildet die Simulation von Stref3situationen. Du kannst Dich
vorher bis zur Erschdépfung auspowern (z.B. durch ein Zirkeltraining),
anschlielfend um die eigene Achse rotiert werden um die Orientierung zu
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verlieren, und dich dann einem Angriff aussetzen. Oder versuche in diesem
Zustand mal eine gezielt eine Pratze zu treffen. Wichtig ist bei solchen
Aktionen der Schutz aller Beteiligten (Matten, Hilfestellung zur Sicherung
etc.).

Im Anhang findest Du ein kleines Warm-Up, und Cool-Down.
(Siehe auch ,Special - Ein biRchen Sport* auf Seite 143.)

Der Bewegungsumfang ist so, das alle Techniken auch von untrainierten
Teilnehmern durchgefiihrt werden kénnen.

Alle Bewegungen sind kontrolliert, durch entsprechende Atemtechnik und
bewustes anspannen und entspannen der entsprechenden Muskulatur,
auszufuhren.

Die Techniken (insbesondere Schlage und Tritte) werden nicht mit Kraft
ausgefihrt. Immer schon locker bleiben - denk an den Schlag mit einer
Peitsche.

Gelenke, besonders Ellenbogen und Kniegelenke, dirfen aus
gesundheitlichen Grinden niemals ganz zur Streckung gebracht,
,durchgeschlagen® werden - Ich rede hier aber trotzdem von 98 - 99%
Streckung, um keine Reichweite und Schlagenergie zu verlieren - das
erfordert einige Ubung.

Bei allen Techniken ist die Blickrichtung identisch mit der Schlagrichtung.

Niemals wird in irgendeiner Form ausgeholt. Alle Techniken missen
ansatzlos erfolgen.

Bei Schlagtechniken bleiben die Arme/Ellenbogen mdéglichst nah am Korper
- Die Ellenbogen zeigen nach unten. Der Schultergirtel soll méglichst ruhig
gehalten werden - weder ein Ausholen noch eine starke
Oberkdrperdrehung in Schlagrichtung (hereinlegen des Kérpergewichtes in
den Schlag) ist ratsam. Die Faust muf3 auf dem kiirzesten Weg ins Ziel
kommen.

Handfeger und ,Blocks® (ich bevorzuge statt der klassischen, aus dem
Karate bekannten Blocks lieber den Begriff ,Unterarmfeger” analog zu
Handfegern) sind keine Schlagtechniken um den angreifenden Arm
wegzuschlagen. Sie dienen zur Ableitung des angreifenden Arms vom
eigenen Korper, die Bewegungen sollten deshalb sparsam ausgefihrt
werden.

Trittechniken werden mit der Ferse durchgefuhrt (siehe Fauststo3). Auf den
in verschiedenen Kampfsportstilen verbreiteten Hifteinsatz in Verbindung
mit den FuBRballen als Trefferflache verzichte ich. Das fur den FauststoR
gesagte gilt auch fur den Full. Der Einsatz der Hifte ist eine komplexe

9.Was nicht bedeutet das Herz-Kreislauftraining und allgemeines Kréftigungstraining zu ver-
nachldssigen sind. Es ist sicher besser Sport zu treiben. Das hebt auch das Selbstwertgefiihl!.
Aus diesem Grund findest Du im Anhang ein kleines Krafttrainingsprogramm.
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Bewegung, die Dich uberfordern wurde. Bei Trittechniken gebe ich der
Effektivitat und Sicherheit (Gleichgewicht!) vorrang vor Reichweite und
Artistik.

Die Ubungen und Techniken sind als lose Sammlung zu verstehen...

Beachte Bitte auch das Kapitel ,Special - Stundenplanung® auf Seite 147.
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8. Kampftechniken ohne Watfen

In diesem Kapitel lernst Du, wie Du dich ohne Waffen gegen unbewaffnete
Angreifer verteidigen kannst. Auch hier muf3t Du deine Grenzen erkennen.

Ist z.B. der Gewichtsunterschied zu gro kommst Du wahrscheinlich ohne
"Hilfsmittel" nicht mehr zurecht. Betragt der Gewichtsunterschied mehr als
20kg wird es extrem schwierig fir Dich mit dem Angreifer fertig zu werden.
Nicht umsonnst gibt es im Turnierkampf Gewichtsklassen. Die schiere
Masse, aber auch der damit meist einhergehende GroRenunterschied und
die Reichweite des Angreifers erschweren die Gegenwehr. Es sei denn Du
bist ein/e ausgezeichnete/r Kampfer/in, und kompensiert diese Nachteile
durch Technik, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Hartnackigkeit, Ausdauer, und
bist hart im nehmen. Und es wird dennoch schwierig wenn Du es mit einem
ausgebildeten Kampfer zu tun bekommst.

Beim Kampf ist die Distanz besonders wichtig. Wie du bereits gelesen hast,
ist es wichtig den Angreifer nicht zu nah an Dich heranzulassen. So muf} er
eine Distanz Gberbricken um dich angreifen zu kdnnen, und Du hast mehr
Zeit zu reagieren.

Der Angriff erfolgt am ehesten mit den Beinen, da damit die groRte Distanz
Uberbrickt werden kann. Die gro3te Reichweite wird erzielt indem mit dem
hintern Bein gradlinig in Hifthéhe gestoRen/getreten wird.

Die Hande kommen zum Einsatz. Der Angreifer schlagt mit der Faust
geradlinig in (seiner) Schulterhdéhe zu, und erreicht damit deinen Hals, mit
dem empfindlichen Kehlkopf und der Kehlkopfgrube, dein Kinn, deine
Nase, deine Augen (Fingerstich).

Es kommen hauptsachlich die
Hande/Fauste, Ellenbogen und Knie
zum Einsatz. Im Nahkampf muf3t Du
auBerdem damit rechnen
umklammert, geworfen, gehebelt
und gewirgt zu werden.

Ein Kampf nicht unbedingt uber alle
M drei Distanzen. Ein Kampf kann in
8.0 Platzhalter fiir Multimedia der langen Distanz beginnen, indem
sich der Angreifer bis auf die nahe
Distanz an Dich heranredet, dann schlagt er plétzlich zu. Oder er
Uberwindet die mittlere Distanz, indem er einen einfachen Schritt auf Dich
zu macht. Ein Kampf beginnt in der Regel nicht in der langen Distanz (mit
FuBtritten).
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Das Geflhl fur Distanzen mul} trainiert werden. Du mufdt ein Gefuhl fur die
eigene Reichweite und die Deiner Gegner entwickeln.

Grundstellung

Du nimmst eine leichte Schrittstellung ein. Dein Gewicht ruht je zur Halfte
auf jedem Bein. Wahlweise kannst Du das Gewicht etwas auf das hintere
Bein verlagern, so das Du das Vordere schneller, und ohne verraterische
Gleichgewichtsverlagerung anheben kannst.

Du hast die Mdglichkeit entspannt zu stehen, oder etwas Spannung
zwischen den Beinen aufzubauen. Eine Spannung nach innen stabilisiert
bei gleichzeitigem absenken des eigenen Schwerpunktes den Stand. Eine
nach aussen gerichtete Spannung ermdglicht Dir ein explosives vor oder
zuruckgehen.

Oberkorper und Hifte orientieren sich immer frontal (zum Zentrum) des
Angreifers. Wenn du schrag stehst bietest du zwar weniger Angriffsflache,
kannst aber nicht alle deine Angriffswaffen (Arme und Beine) einsetzen.

Versuch dich immer leicht links oder rechts vom Angreifer zu halten, damit
sich seine Arme mit deinen etwas kreuzen. Auf diese Weise bist du
schwerer zu treffen, und kannst den Angriff leichter kontrollieren.

Die Arme sind in leichter Vorhalte,
entweder ungefahr auf Hifthohe, maximal
auf Brusthohe. Hoher wird oft als aggressiv
wahrgenommen, auRerdem nimmst du dir
sonst u.u. die Sicht.

Ein Arm ist als ,Sensor” weiter vorgestreckt
(hier der Linke). Der Rechte befindet sich
auf Hohe des Ellenbogengelenks. Die
Handflachen zeigen zum Angreifer) und
unterstitzen mit dezenter Gestik unsere
verbalen Ausserungen ... Lassen Sie mich in Ruhe. - Bleiben Sie stehen,
Stop!

Schrittarbeit

Die richtige Schrittarbeit ist wichtig fir deine Balance. Ansehen werden wir
uns das seitliche Ausweichen (am besten mit der Endposition auRen am
Mann), das zurickgehen bzw. nach hinten Ausweichen, und - am
wichtigsten - das Vorgehen.

(Siehe nachste Auflage)
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Um eine Faust zu formen werden zunachst die
Finger eng eingerollt. So wird in der Faust
Spannung erzeugt, ohne das der Arm
angespannt werden muf3. Du kannst Die Faust
aber auch locker ,gedffnet” lassen, als ob Du
ein schmales Rohr in der Faust halst.

Dann den Daumen am 2. Fingerglied anlegen.

Das Handgelenk wird nicht geflext (Faust nicht
im Handgelenk abknicken).

Du erhaltst eine moglichst kleine Trefferflache
durch Treffen des Ziels mit den
Fingerkndcheln des Zeigefingers und des
Mittelfingers.

Eine weitere Variante ergibt sich, wenn die HandauBenkante auf der
Kleinfingerseite annahernd eine Linie mit dem Unterarm bilden. Dann
bilden die Knéchel des kleinen Fingers, des Ringfingers und des
Mittelfinger die Trefferflache.

Beim Faustschlag wird der Schlagarm eng am Koérper vorbei gefihrt, um
einen moglichst geradlinigen Schlag ins Ziel zu bringen (Die Ellenbogen
zeigen wahrend der gesamten Schlag-ausfihrung nach unten, und werden
nicht seitlich ausgestellt). Die Faust steht aufrecht (Die Kleinfingerseite
zeigt nach unten, die Daumenseite nach oben). Der Schlag wird nicht mit
Kraft - also unter bewuster Anspannung der Muskulatur - ausgefihrt.

mv?)

_(
Win—
‘ 2

Was will uns diese Formel sagen? Entscheidend fiir die Wirkung der Faust
im Ziel, ist die Masse und die Geschwindigkeit zum Quadrat! Du siehst das
nicht die Masse aus-,schlagebend” ist sondern die Geschwindigkeit,
genauer Endgeschwindigkeit, mit der die Faust das Ziel trifft. Um eine
maoglichst hohe Endgeschwindigkeit zu erreichen muft Du deine Faust bei
vorgegebener Strecke, sehr schnell beschleunigen. Das erreichst Du nur,
indem du locker bleibst, und die Armmuskeln, insbesondere den Biceps
nicht anspannst. Der Triceps ist verantwortlich fur die Streckung des Armes
Details siehe Kapitel Anatomie...

Um bei der Sprache der Physiker zu bleiben: Die kinetische Energie Deiner
Faust soll im Moment es Auftreffens auf das Ziel moéglichst verlustlos in
Verformungsenergie im Ziel umgewandelt werden. Im Klartext: Der
Angreifer soll verletzt werden, und Du méglichst nicht!
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Uppercut

Haken

Hammerfaust

Deshalb werden Arm und Faust erst beim Auftreffen auf das Ziel kurz
angespannt. Die Faust bleibt im Ziel stehen, und fungiert so quasi als
Sensor fir das weitere Verhalten des Angreifers. Willst du den Angreifer
unter Druck setzen, oder setzt er seinen Angriff fort, kannst du den
Faustschlag auch in Serie ausfihren.

Dazu wird mit der anderen Faust auf die gleiche Art nachgeschlagen. Um
dasselbe Ziel zu treffen macht die erste Faust der folgenden 2. Platz,
indem sie leicht abgesenkt und bis maximal auf die Héhe des
Ellenbogengelenkes zurickgezogen wird.

Du darfst beim Schlag nicht mit den Schultern rudern, und maéglichst nicht
den Korper in den Schlag legen. Die Schultern bleiben ganz ruhig. So
erhalst du dein Gleichgewicht, und halst deinen Kopf vom Angreifer fern.

Um das Ganze noch etwas zu komplizieren: Um mehr Dynamik in den
Schlag zu bekommen, solltest Du den Schlag mit einem sogenannten Drop-
Step kombinieren. Das ist eine einfache Mdglichkeit durch eine
,Fallbewegung®“ zusatzlich Kraft auf den Schlag zu Ubertragen - Erklare ich
im Kurs genauer. Eine weitere aber sehr viel Ubung erfordernde
Maglichkeit ist es den Peitschenschlag-Effekt auszunutzen. Dazu wird in
Moment des Auftreffens der (linken) Faust im Ziel, mit der Hufte links eine
kurze Schnappbewegung nach hinten durchgefiihrt.

Bevorzugte Ziele sind im Kopfbereich die Kinnspitze, Nasenbein, die
Schlafe, das Ohr. Im Bereich des Oberkdrpers bietet sich der Solar-Plexus
an.

Der gerade Faustschlag (FauststoR) erfordert intensive Ubung. Falsch
ausgefiuhrt besteht ein erhdhtes Verletzungsrisiko, besonders am
Handgelenk und an den Fingerknocheln. Willst du diese Technik lernen,
dann findest Du im Anhang ein paar Kraftigungsibungen. Vielleicht
bevorzugst Du aber auch eine der folgenden Schlagtechniken.

Die Faust wird von unten nach oben am besten unter das Kinn geschlagen.
Diese Technik ist gut, wenn der Angreifer sehr dicht vor dir steht. Der Arm
bleibt angewinkelt. Der Handrtcken zeigt von Dir weg.

Im Prinzip die selbe Technik wie der Uppercut, nur schlagst du hier von
aulen. Diese Technik ist nicht zu verwechseln mit dem Schwinger, auch
genannt ,Heumacher®, bei dem ein Angreifer sein ganzes Gewicht derart in
den, mit relativ gestrecktem Arm ausgefihrten Schlag legt, das er sein
Gleichgewicht aufgibt.

Die Hammerfaust ist die Alternative, wenn dir der
Faustschlag zu komplex, und der Handballenschlag
(Seite 67) nicht dein Ding ist. Die Faust wird wie oben
beschrieben gebildet.Du triffst aber mit der
Handaussenkante (Kleinfingerseite) der Faust alle Ziele.

P
|
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Der Schlag kann von oben oder von der Seite ausgefihrt werden. Du
kannst selbstverstandlich auch den gesamten Unterarm zum Schlagen
benutzen, wenn die Distanz zu kurz ist.

der Handballenschlag. Die Hand wird im
Handgelenk geflext. Die Finger bleiben
geschlossen, der Daumen moglichst |
angelegt.

Wesentlich einfacher (fir die meisten), ist (
r

Trefferflache ist der Handballen, geradlinig
oder kreisformig in das Ziel geschlagen.

Bevorzugte Ziele sind Kinnspitze,
Nasenspitze, Schlédfe, im Bereich des
Oberkdrpers z.B. die Armgelenke.

Der Kndchelfauststol ist eine Spezialtechnik. Macht eine normale Faust.
Das 2. Gelenk des Mittelfingers lalkt du etwas vorstehen. Mit dem
vorstehenden Knochen kannst du auf empfindliche ,weiche” Kdrperstellen,
z.B. den Handricken, schlagen.

Der Fingerstich wird am besten gegen die Kehlkopfgrube ausgefihrt.

Der Finger oder Daumendruck kann gegen die Augen, oder
Nervendruckpunkte eingesetzt werden.

Der Arm wird mindestens rechtwinklig gebeugt (Oberarm und Unterarm
bilden einen spitzen Winkel). Du triffst, je nach Ausfiihrung, mit dem
Bereich unter oder Uiber der Ellenbogenspitze. Diese Technik ist sehr gut
zur Verteidigung bei geringer Distanz zum Angreifer. Er kann in alle
Richtungen ausgefihrt werden: Nach hinten, nach vorne, nach oben nach
unten, und zur Seite. Ziele sind vorzugsweise Kopfbereich, Unterleib,
sowie mit Einschrankungen kurze Rippen, Magen und Solar-Plexus.

Beim Griff in die Haare fahrst Du mdéglichst eng Uber die Kopfhaut, und
machst dann eine Faust. So bekommst Du mdglichst viele Haare zu fassen,
und die Kopfhaut hebt ab, was wirklich duRerst unangenehm ist. Unndtig zu
erwahnen das die Technik des Haarzuges bei Kahlkdpfen und anderen
wenig, oder kurzbehaarten Hauptern keinen Sinn macht.

(Siehe auch ,Genickhebel” auf Seite 78.)

(Siehe auch ,Du eilst einem Dritten zu Hilfe* auf Seite 85.)

Ein kleiner Trick, wie Du dich gegen einen ,freundlich gemeinten®, aber zu
festen Handedruck wehren kannst. (Siehe zuklnftige Auflage)
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Beintechniken

FuRtechniken setzt Du
in der langen und
mittleren Distanz ein
d.h. wenn der Abstand
so grof} ist, das Du den
Angreifer mit einer
FuBtechnik treffen

kannst. Es mufd
ausreichend Abstand
zum Angreifer

vorhanden sein.

Beim Fultritt wird das Gleichgewicht auf das hintere Bein verlagert, wenn
Du nicht schon im Vorfeld Dein Gewicht auf dem hinteren Bein hattest. Das
Knie wird angehoben, bis Oberschenkel und Unterschenkel annahernd
einen rechten Winkel bilden. Der Fu wird angezogen und halbkreisférmig
in das Ziel geschlagen, bis die Ferse das Ziel trifft. Bevorzugte Ziele sind
Oberschenkel, Knie oder Unterschenkel. Sehr wirksam kann auf’erdem ein
Tritt mit dem Spann zwischen die Beine sein. Dazu wird der Ful} nicht
angezogen, sondern gestreckt.

Der FullstoR wird geradlinig ins Ziel gestoBen. Dazu wird das Knie héher
angehoben als beim Fuftritt, denn der FuR/die Ferse mull auf Zielhdhe
gebracht werden. Achte darauf das der Winkel zwischen Ober- und
Unterschenkel 90 Grad oder etwas groRer ist (,offener Winkel“). Der
Angreifer muR die FulRsohle sehen kdnnen.

Ziele sind der Oberschenkel (sehr effektiv, FuR etwas nach aussen
drehen!), Kniescheibe, Knie, Fuld (Stampftritt, besonder effektiv mit spitzen
Absatzen) und Unterleib. Versuche niemals hoher zu treten!

Wenn Du héher als die Gurtellinie trittst, gefahrdest Du dich selbst. Wenn
der Angreifer auf Zack ist, greift er dein Bein, wenn Du zu langsam bist.
AuRerdem ist die Wirkung des Trittes/StolRes geringer.

Gegen den Kopf, Hals, Schulter oder den Solar-Plexus trittst Du nur, wenn
der Gegner vor dir auf dem Boden liegt, und seinen Angriff fortsetzt.

Da Dein Gewicht in der Grundstellung zu gleichen teilen auf dem vorderen
und hinteren Bein ruht, kannst Du auch mit dem hinteren Bein zuerst
treten, indem Du dein Gewicht auf das vordere Bein verlagerst. So kannst
Du eine groRere Distanz zum Angreifer Uberbricken. Deine Absicht ist fur
den Angreifer aber auch klarer ersichtlich, Du muBt also schnell sein.

In meinem Kurs wirst Du nur den Ful3stoR lernen, abgesehen vom Tritt
zwischen die Beine kannst Du alle Fuldtritttechniken als FuRstof3 (mit der
Ferse) ausfiuhren. Weitere Anmerkungen dazu findest Du unter
»Trainingshinweise” auf Seite 7-60.
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Weitere Variationen wie der Stampftritt und Fersenschlag im Nahbereich,
erlautere ich im Kurs (und zu einem spateren Zeitpunkt im Kursbuch). Der
Halbkreisful3tritt / Lowkick sei hier nur einmal kurz erwahnt. Du sollst ihn
nicht lernen, es ist allenfalls wichtig, das Du ihn abwehren kannst.
Nebenbei erwadhnt kann der FuBsto® auch seitwarts, rickwarts oder aus
einer Drehung heraus ausgefiihrt werden.

Das Knie wird wie beim FuBtritt/FuRstold angehoben, und in den Unterleib
gerammt.

Schockierung: Stampftritt auf den Full des Angreifers, dabei mit der Kante
des Schuh’s an der Vorderseite des Unterschenkels vorbeischrammen.

Wichtig ist auch hier die FuRstellung: Trittst Du mit dem linken FuR, wird er
etwas nach links aullen gedreht, trittst Du mit dem rechten Ful}, dann
drehst Du ihn etwas nach rechts aullen. Wenn Du es anders herum machst
besteht die Gefahr das Du dich seitwarts eindrehst , und so die Kontrolle
verlierst. Siehe auch ,Grundstellung® auf Seite 8-64.

1.0.0 Faustschlage/Handballenschlage

Ubung des Faustschlages gegen ein Schlagpolster. Einzeln, und als
Mehrfachfaustschlag.

Versuche mit Serienfaustschlagen eine Pratze an der Wand zu halten.

Der Partner hat in jeder Hand ein Schlagpolster. Versuche nacheinander
beide zu treffen.

Variationen: Das Polster federt zuriick, oder Ubt einen Gegendruck
entgegen der Schlagrichtung aus. Das Polster verandert laufend seine
Position in vertikaler/horizontaler H6he und Abstand.

Schlag wechselseitig mit der linken und der rechten Faust, und finde
deinen Schlagrythmus. Mit welcher Faust kannst du besser zuschlagen?

2.0.0 Handgelenk fassen gleichseitig, ohne Zug und
Schlag

Einfacher Griff zum Handgelenk, gleichseitig (D.h. der Angreifer fasst mit
seiner rechten Hand dein linkes Handgelenk ohne Zug).

Dein erstes Ziel ist es, den Griff zu I6sen. Dazu muf3t du die schmale Seite
deines Handgelenkes an die Schwachstelle der angreifenden Hand drehen.
In diesem Fall die Stelle an die Offnung, die durch Daumen und die
anderen Finger der greifenden Hand gebildet wird.

Dann wird die Hand aus der greifenden Hand herausgehebelt! (und nicht
gezogen).
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Wann immer mdglich, ist die Hebelbewegung durch eine Kérperdrehung zu
unterstitzen (Einsatz des Kérpers, um mehr Wucht zu entwickeln).
Wahlweise kann die freie Hand in die gegriffene Hand greifen (Handflachen
ineinander legen wie beim Klatschen) und den Hebel unterstitzen.

Die Technik wird zunachst nicht unter realistischen Bedingungen gelbt. Es
geht darum das Prinzip (Technik statt Kraft) zu verstehen.

Realistisch betrachtet: Was kann Dir besseres passieren als das er dich mit
einer Hand festhalt? Mit der Hand kann er dich nicht mehr schlagen. Was
wirst Du also tun? Versuche gar nicht erst den Griff zu I6sen, sondern
Schlag sofort zu. Klopfe ihn weich, dann 16st sich der Griff wahrscheinlich
von alleine.

2.1.0 Handfassen gleichseitig, mit Zug

Der Angreifer bleibt weitgehendst passiv, er schlagt nicht, packt aber fest
zu und zieht evtl. ein wenig.

Du muft jetzt kdmpfen, bis Du dich befreit hast - Vergi® das Schockieren
und das Tauschen nicht. Vielleicht ziehst und reif3t Du zur tduschung am
Arm, schreie, lal} all deine Angst und Wut raus (Lal mich los!!, Hau ab...),
Schockiere den Angreifer indem du ihn vor das Schienbein trittst, schlag
mit der freien Hand vor die Brust. Letztlich wird eine plétzlich, korrekt
ausgefihrte Technik zum Ziel fiihren. Wenn er stark zieht gehst du einfach
mit, und greifst direkt an!

2.1.1 Alternative Fassarten

Der Angreifer falt mit seiner rechten Hand euer rechtes Handgelenk.
(diagonales Handgelenk), und setzt deinen Befreiungsaktionen etwas
Wiederstand entgegen.

Der Angreifer umfalt mit beiden Handen ein Handgelenk.
Der Angreifer umfallt mit beide Handgelenke.

Die gegriffenen Arme zeigen dabei entweder nach unten, oder nach oben.

2.2.0 Handgelenkfassen mit Schlag und Zug
Zum Ausprobieren mal eine Situation der Stufe 3:

Nach einem Ablenkungsmandver ergreift der Angreifer plétzlich dein
Handgelenk, schlagt ins Gesicht, und versucht dich wegzuzerren.

Der Angreifer wird deinen Befreiungsaktionen Widerstand entgegensetzen.
Er wird auch nach einer erfolgreichen Befreiung nicht locker lassen und
dich wiederum schlagen und nachgreifen...

2.3.0 Handfassen

Wiederholung aus den letzten Einheiten. Schreien & ,Arbeiten®, Tritt vor’s
Schienbein, Handbefreiung.
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Der Angreifer versucht dich wegzuziehen und schlagt mit der freien Hand.

3.0.0 Von hinten mit der rechten Hand an der linken
Schulter ziehen.

Ziehen lassen, umdrehen, schauen, Faustschlag.

Alternativ Faustschlagkombination mit abschlieRendem Fuftritt.

3.1.0 Von hinten mit der rechten Hand an der linken
Schulter ziehen und Schlag.

Der Angreifer fast dich von hinten mit der rechten Hand an der linken
Schulter, und zieht. Mit der anderen Hand fiihrt er einen Schlag aus.

Du folgst dem Zug und drehst dich um. mit der rechten oder linken Hand/
Unterarm versuchst du den Schlag abzublocken, und setzt sofort
SerienfauststoRe nach. Weicht der Angreifer zurlick, schlieBt du die
Abwehr mit einem FuRsto? gegen Oberschenkel, oder einen Tritt ins
Gemacht ab.

4.0.0 In der Telefonzelle...

Zugegeben, wer benutzt im Handyzeitalter noch eine Telefonzelle.
Trotzdem mdchte ich an diesem Beispiel ein paar Verhaltensweisen
aufzeigen die auch in anderen Situationen (z.B. in engen Raumen) ihre
Gultigkeit haben.

Vor betreten der Telefonzelle beobachtest Du aufmerksam das Umfeld, und
haltst Telefonkarte oder Telefongeld griffbereit.

Auch in der Zelle und besonders wahrend des Gespraches beobachtest du
die Umgebung. Auf keinen Fall starrst Du auf den Boden, und stehst mit
dem Ricken zur Ture/Offnung.

Den Telefonhdérer halst du so in der Hand,dall das Kabel nicht um deinen
Hals liegt. Dem Gesprachspartner teilst du als erstes den Standort mit.

Selbstverstandlich weist du wichtige Rufnummer wie Notruf (110) und
Feuer (112) auswendig.

4.1.0 Der Angreifer versucht dich am Hals zu wiirgen

Du stehst in besagter Telefonzelle. Du erkennst schon von weitem, das
sich ein Typ nahert. Er fragt dich nach ein paar Pfennig Telefongeld, oder
will Geld wechseln. Doch das war nur Ablenkung. Er packt dich plétzlich
am Hals und presst dich gegen die hintere Wand der Zelle.

Nicht soweit kommen lassen!

Der Angriff erfolgt mit dem rechten Arm.
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Schrei ihn an. Fege mit deiner linken Hand den greifenden Arm zu deiner
rechten Seite. Nutze gegebenenfalls seinen Schwung aus, indem du sein
Handgelenk und/oder seine Haare packst(rechts), und knalle ihn gegen die
Zellenwand.

Auf jeden Fall rammst du dein rechtes Knie in seinen Unterleib (KniestoR3),
oder schlagst ihm die Faust oder den Handballen am besten mehrfach ins
Gesicht. Am besten alles zusammen.

Dann rennst du laut schreiend aus der Zelle.

Die ganze Aktion sollte nicht langer als drei Sekunden gedauert haben,
wenn Du deine Techniken schnell und konsequent durchgezogen hast.

5.1.0 Umklammerung von vorne unter den Armen
1. Anschreien, Pressluftschlag, Genickhebel.
2. Handballensto® zum Kinn, Serienfaust, (Fulstof3)

3. EllenbogenstoRe...

5.2.0 Umklammerung von hinten unter den Armen

Ellenbogenstéfle seitwarts, umdrehen, Serienfaust, (FulRstoR)

5.3.0 Umklammerung von vorne iiber den Armen

Wegdricken (Unterleib), Kniesto3, Serienfaust oder Ellenbogenstol},
(FuRstoB)

5.4.0 Umklammerung von hinten liber den Armen

Ellenbogenstéfle nach hinten (links), umdrehen, Serienfaust (rechts
beginnend), (Ful’stoR)

5.5.0 Im Schwitzkasten

Bei diesem Angriff unterscheiden wir zwei Formen, wie wir in die Mangel
genommen werden. Beim ,Schwitzkasten® von vorne halt uns der Angreifer
in einem gefahrlichen Genickhebel. Beim weit haufiger eingesetzten
klassischen seitlichen Schwitzkasten erfolgt der Angriff von hinten bzw.
von der Seite. Hat Dich jemand im Schwitzkasten, ,wringt® er dich am Hals
aus, und kann Dich mit der freien Hand bearbeiten, sofern er diese nicht
mit zum Wirgen einsetzt. Beliebt ist diese Technik auch, um Dich vom
Stand in den Boden zu beférdern.

Da ein erfolgreich angesetzter Schwitzkasten fir Dich sehr schlecht ist,
unterteilen wir die Verteidigung in mehrere Phasen. Der Angriff erfolgt von
hinten mit links. Der Angreifer steht als nachher links schrag vor Dir, und
halt dich in der rechten Armeuge.
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Phase 1: Der Angriff Der Angreifer berihrt Dich mit seinem rechten Arm
ungefahr in Hohe seiner Armbeuge im Nacken. Du machst einen Schritt
nach hinten, fihrst gleichzeitig deinen linken Arm auf dem kiirzesten Weg
nach oben und schlage unter seinen Triceps. Jetzt stehst Du hinter ihm und
bist bereit, oder gehst mit Faustst63en vor.

Phase 2: Du hast die Phase 1 verschlafen, stehst aber noch aufrecht, aber
spurst den Druck. Jetzt schlingst Du Deinen linken Arm hinter seinem
vorbei, und packst in sein Gesicht, dricke ihn nach hinten, und schlagst mit
deiner freien rechten Hand auf seine Brust. Deine linke Hand driickt ihn zu
Boden. Hast Du zu kurze Arme, kannst Du auch mit deinen Fingern an die
Stelle unterhalb seines Ohren, zwischen Hals und Unterkiefer, dricken.

Phase 3: Du hast auch die Phase 2 verschlafen. Du stehst schon
vorneibergebeugt, und der Griff ist fast geschlossen.

Als Notlésung kannst Du einen Riegel ansetzen, der die wirge sperrt. Dazu
fasst Du mit deiner linken Hand sein Handgelenk (Wiedermal eine
natlrliche, unkomplizierte Bewegung: Verdrehe Dir nicht dein Handgelenk.
Daumeneiste oben, der Handriicken zeigt von dir weg), der Ellenbogen
stiutzt sich an seinem Kdérper ab. Das gibt dir genigend Raum um Deinen
Kopf nach hinten aus der Schlinge zu ziehen. So nebenbei: Greifst Du mit
beiden Handen fest zu, hast Du einen Armdrehbeugehebel. Lal deiner
Fantasie freien Lauf, was Du als nachstes folgen lassen kdnntest.

Phase 4 Du bist eine totale Schlafmize, und hast auch die Phase 3
verschlafen. Der Schwitzkasten sitzt. Jetzt wird es eng fir dich. Denke an
Phase 2. Schling deinen linken Arm hinter seinem vorbei und versuche an
die empfindliche Stelle unter seinem Ohr zu kommen. Driicke ihn zur Seite
und nach hinten weg. Raube im sein Gleichgewicht, indem du einen
Seitwartsstep auf ihn zu machst, und so deine Hifte an seine bringst. Hast
Du Raum, setze sofort mit deinen Faustst6Ren nach.

Phase 5: Es sollte eigentlich unmdglich sein in diese Situation zu kommen,
aber wenn wir mal annehmen dies sei eine Rauferei unter Freunden, oder
du hast aus medizinischen Grinden eine Baldrian/Valium Mischung
geschluckt, dann sei Dir verziehen.

Der Typ hat dich also voll in der Mangel, und ist nicht so bése dich gleich
im Stand zu erledigen. Er nutzt den Schwitzkasten dazu, dich in die
Bodenlage zu bringen und dort festzunageln. Ist der Angreifer Judo
belastet, dann wird die Technik wie ein Kesa-Gatame oder Kata-Gatame
aussehen. Das bedeutet es kommt fiir Dich erschwerend hinzu, das er
deine kurzen Rippen mit seinem Oberkdrper belastet, sodall dir im
Zusammenspiel mit dem schraubstockartigen Griff am Hals in kiirzester
Zeit die Puste ausgehen wird. Um auch das zu |6sen, schaust Du unter
Phase 2, oder unter ,Fallen, Bodenkampf“ auf Seite 9-75.
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9. Fallen, Bodenkampf

Uber die tiefe Bedeutung von Ukemi

Ukemi (Niederfallen), eine Methode, Verletzungen beim geworfen werden
zu vermeiden, ist in der Judopraxis sowohl die erste Lektion als auch eine
ihrer wichtigsten Fertigkeiten.

Ukemi ist, zu iben, geworfen zu werden, um zu lernen, der
Verlierer zu sein. Ukemi ist die Ubung, sich selbst éffentlich
zu demiitigen. Wie auch immer, du wirst ein Meister sein,
wenn du lernst ein Fachmann fiir Ukemi zu sein.

Warum?

Weil du erkennen wirst, das es Félle gibt, wo du verlierst, um
im Leben zu gewinnen.

Dieses - ansonsten sehr schdne und wahre, Uber das Du ruhig mal langer
Nachdenken solltest - Zitat stammt von von Shiro Yamamoto Sensei, 8.
Dan Judo und technischer Direktor des Kodokan (Quelle: Budoka 9/2002).
Deutlicher kann der Unterschied zwischen Budo und Selbstverteidingung
nicht klar werden:

Wir wollen, und diirfen nicht verlieren!

Dein erstes Ziel ist es stehenzubleiben und den Kampf im Stand zu
beenden. Du muf3t aber auch im Boden verteidigungsfahig sein.
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Dein Ziel ist es wieder aufzustehen, um dich aus der Gefahrenzone zu
begeben (zu flichten). Setze ihn unter Druck, Du muf3t immer in Aktion
bleiben. In jeder Distanz hast Du Techniken um ihm das Leben
unangenehm zu machen:

Ist der Abstand so, dald du ihn mit den FiRen erreichen kannst, trete gegen
das Knie oder besser unter die Kniescheibe des Beines, das in deiner
Reichweite ist.

Ist er schon zwischen deinen Beinen bring ihn mit einem Beinhebel zu fall.

Er befindet sich auch auf dem Boden, und versucht gerade sich auf dich zu
werfen. Bringe deine Knie zwischen deinem und seinem Kérper, so halst
Du ihn auf Abstand, und kannst ihn wegstofRen.

Ist sein Kopf in Reichweite deiner Arme, decke ihn mit FauststoRen ein.

Wir der Abstand gréRer, dann benutze wieder deine Beine zum treten und
hebeln.

Zusammenfassung:

* Trete/Heble mit deinen Beinen/FiRen.

* Halte Ihn mit den Knien auf Distanz, stoRe ihn weg.
* Bearbeite ihn mit deinen Fausten.

* Bleibe immer in Aktion

Hier hast Du zwei Mdéglichkeiten. Entweder entfernst Du dich beim
aufstehen Vom Gegner, oder Du naherst Dich ihm.

(siehe nachste Auflage...)
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Richtig zu fallen ist wichtig. Alle Menschen haben Angst vor dem hinfallen.
Das ist auch berechtigt. Schon Kinder lernen: ,Wenn ich hinfalle, dann tut
es sehr, sehr weh®. Damit das nicht so ist, muf3t Du fallen lernen. Fallen
lernen bedeutet zunéchst einmal Angste abzubauen, und seit der Kindheit
eingeschliffene ,falsche” Verhaltensweisen durch ,richtige“ zu ersetzen.

Fallen kénnen, bedeutet keine Angst mehr vor dem fallen zu haben,
bedeutet sein Selbstbewustsein zu starken. Im Kampf bedeutet ,fallen
kénnen, unverletzt wieder aufzustehen.

Um dich beim hinfallen nicht zu verletzen musst du aus jeder Situation
rickwarts fallen kénnen, egal, ob du von hinten, von der Seite oder von
vorne gestoRen oder gezogen wirst. Dabei muf3t du nur ein paar
Kleinigkeiten beachten:

Du muf3t H6he abbauen, indem du in die Knie gehst.

Das Kinn ziehst du Richtung Brust, damit der Kopf nicht auf dem Boden
aufschlagt.

Falle nicht gerade nach hinten, um deine Wirbelsaule zu schitzen. Falle
etwas seitlich tuber die Riickenmuskeln. Falls Du dich tUberschlagst (der
klassische Purzelbaum), dann rollst du so nicht Gber den Hinterkopf,
sondern Uber die Schulter.

Mit Abstand das Schwierigste: Stiitze dich nicht mit den Ellenbogen ab,
sonst verletzt du dich an Arm und Schulter. Halte stattdessen den Arm
gestreckt und dicht an den Korper angelegt.

Ziehe die Beine an, so schiitzt du deinen Unterleib, und bist bereit zum
treten.

Einmal auf dem Boden angelangt, kannst du dich auf dem Unterarm
abstltzen, und auf der Pobacke balancieren. So kannst du dich im Boden
flexibel bewegen.

Beim aufstehen achte darauf, das du dich vom Angreifer entfernst, und das
du ihm zunachst nicht den Ricken zudrehst.

Deine priméare Technik ist auch hier wie bisher der Fauststof}
(,Faustschlag“ auf Seite 65). Setzte sie gezielt gegen den Kopf, oder den
Solar-Plexus des Angreifers ein. Je nach Distanz muf3t Du auch die
EllenbogenstoRe einsetzen.

Der Beinhebel kommt zum Einsatz wenn Du am Boden liegst, und der
Angreifer sich von der FuBseite nahert. Du liegst seitlich, der untere Ful
hakt hinter seine Ferse, und der Obere tritt unter die Kniescheibe.

Der Angreifer kniet zwischen deinen Beinen. Du hakst deine FiRRe hinter
seine Beine und streckst sie.
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Fallen, Bodenkampf:Techniken fir den Bodenkampf

Du klammerst deine Beine um seinen Unterleib. Deine FiRe haken
ineinander (kreuzen sich). Jetzt muRt Du nur noch die Beine strecken, dann
werden die Nieren des Angreifers gequetscht, was seeeeehr schmerzhaft
ist, und bis zu Bewustlosikeit getrieben werden kann, dauerhafte
Nierenschaden inklusive. Hast Du kurze Beine, und der Angreifer ist etwas
korpulenter, dann kann es mit dieser Technik etwas schwierig werden.

Der Pressluftschlag ist die verscharfte Version der klassischen Ohrfeige.
Beide Hande formen jeweils eine Kuhle, die Finger sind geschlossen. Der
Schlag wird dynamisch gegen die Ohren gefihrt. Im Moment des
auftreffens wird die Hand gestreckt, und somit die Luft explosionsartig in
den Gehdrgang geprelRt. Der Uberdruck im Ohrraum kann zum
Trommelfellri fihren. Auf jeden Fall wird dem Angreifer schwindelig, und
er kdmpft mit dem Gleichgewichtssinn. Kann mit einer Hand ausgefuhrt
werden. Die beidhandige Ausfiihrung gibt dem Angreifer aber im wahrsten
Sinne des Wortes ,die volle Drohnung®.

Eine Hand fasst direkt Gber der Kopfhaut in die Haare und macht dann eine
Faust (Siehe auch ,HaarriR* auf Seite 67.). Bei zu kurzen Haaren oder
Glatzkdpfigen legst Du einfach nur die Hand um den Hinterkopf. Die andere
Hand greift ins Gesicht, der Handballen driickt an der Nase. Vorsichtig
den Kopf zur Seite drehen. Die Technik ist sehr gefahrlich (Genickbruch!),
wenn die Drehbewegung ruckhaft und schnell ausgefiihrt wird, bzw. wenn
vor dem Drehen eine kurze ruckhafte Drehung in die Gegenrichtung
angetauscht wird.

Beim Schulterbeinzug setzt Du deine Schulter unter unterhalb der
Kniescheibe an. Die Hande fassen hinter die Ferse. Durch Druck mit der
Schulter und gleichzeitigem fixieren des Beines (oder Zug) entsteht ein
Hebel, und der Angreifer fallt nach hinten. Diese Technik ist mit Vorsicht zu
genieflen, da Du dem Angreifer quasi den Riicken zudrehst, b.zw. dich vor
ihm auf dem Boden befindest. Du muf3t schon in einer verzweifelten Lage
sein, um sie anzuwenden. Davon abgesehen ist dein Schlisselbein
gefahrdet.

Den folgenden Armhebel kannt Du im Bodenkampf anwenden, wenn es
zum Beispiel mit der Nierenschere nicht klappt.

(Siehe nachste Auflage...)
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Fallen auf Weichbodenmatte

Erst aus der Hocke, nach hinten. Dann aus allen vier Richtungen.
Probeweise aus dem Stand, nach hinten.

Der Angreifer naher sich von der FuBBseite
Mehrfachtritte mit beiden Beinen gegen Knie und Unterschenkel, oder:

Du liegst seitlich. Dein unterer Fufld hakt hinter seine Ferse, der obere Ful}
tritt unter Kniescheibe (Beinhebel).

Der Angreifer versucht sich auf dich zu werfen
Strategie 1: Wenn er versucht sich auf dich zu werfen - wegrollen.

Strategie 2: Versuchen die Knie / FuRe zwischen sich und dem Angreifer zu
bekommen.

Der Angreifer steht seitlich und versucht zu treten

Wenn nicht gentigend Zeit ist die Fiufle in Richtung Angreifer zu drehen,
oder du dich nicht anderweitig wegdrehen kannst: Mach Fauste und halte
die Unterarme als Block vor den Korper oder Kopf, verkiirze die Distanz
indem Du dich mit dem Oberkérper in Richtung Tritt drehst. Aktiv auf den
Angreifer zuzugehen ist besser als den Tritt voll abzubekommen und mit
gebrochenen Rippen, gerissenen Organen (Siehe auch ,Anmerkungen zu
den inneren Organen® auf Seite 139.), oder aufgeschlagenem Kopf
liegenzubleiben. Falls Du den Ful zu fassen bekommst setze einen
Schulterbeinzug an.

Du liegst auf dem Riicken. Der Angreifer sitzt auf deinem
Bauch.

Beide Hande (gewinkelt, auf hdhe der Ohren) werden festgehalten. Nicht
soweit kommen lassen: Ein (oder beide Knie) belasten den (oder
die)Oberarm(e), um eine Hand (oder beide Hande) zum Schlagen und
entkleiden, wirgen etc. freizubekommen.

Explosiv das Becken anheben - (links evtl mehr wie rechts). Gleichzeitig
die Arme halbkreisférmig am Boden entlang zur Kérperseite reillen. Der
Angreifer wird nach vorne geworfen. Direkt Faustschlage unters Kinn und
mit Armen und Beinen wegstoRen. Aufstehen, den Angreifer nicht aus den
Augen lassen.

Alternative:
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Du ziehst ein Knie an, bis es am Gesal des Angreifers anliegt, wahrend du
die Armbewegung ausfiuhrst. Dann zwickst du ihn in die Rickseiten der
Oberschenkel.

Wenn du die Arme gar nicht bewegt bekommst, warte bis er dich mit
mindestens einer Hand loslaf3t, und schlag dann zu... Mehr Kniffe gibt im
Kurs.

Du liegst auf dem Riicken. Der Angreifer befindet sich
zwischen deinen Beinen.

Eine Hand versucht zu wiirgen, die andere fuchtelt an den Klamotten
herum, oder schlagt Dich.

Nicht wirgen lassen! Wegblocken mit gleichseitigem Arm (auch
Handfegen) wenn er versucht dich zu greifen. Mit der anderen erfolgt ein
(Serien) Faustschlag und gleichzeitig der Beinstrecker. Werfe ihn seitlich
ab. Evtl. mit Genickdrehhebel ( Nasendruck) nachhelfen.

Alternative:

Du versuchst deine FifRe in seine Hifte zu bekommen, und stof3t ihn mit
den Beinen von dir weg.

Du liegst auf dem Bauch. Der Angreifer sitzt rittlinks auf
dem unteren Riicken.

Eine Hand packt im Genick, die andere fuchtelt an den Klamotten herum,
oder schlagt dich.

Versuche mit den obigen Lésungsansatzen auch diese Situation zu
bereinigen.

Gib niemals auf!
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10. Special - Fahrzeuge

In diesem Kapitel dreht sich alles um Selbstverteidigung und Fahrzeuge.
Egal ob Du als Fahrer, Beifahrer, per Anhalter oder auf zwei Radern
unterwegs bist. Was ist, wenn Du dich zu Ful® fortbewegst, und von einem
Fahrradfahrer attackiert wirst? Hier steht’s beschrieben.

Du bist als Fahrer des Fahrzeuges alleine oder mit Beifahrer unterwegs.

Bist Du alleine Unterwegs, halte auch tagsiber so viele Turen wie moglich
geschlossen. Nachts solltest Du alle Tiren abschlieRen. Eine
Zentralverriegelung macht Dir das besonders einfach. Besondere Gefahr
besteht an Ampeln, wo Passanten ungefragt die Ture 6ffnen und zusteigen
kdnnten. Aber verschlossene Turen hindern z.B. Diebe nicht vom Motorrad
aus, oder zu Fuld deine Scheibe einzuschlagen und herumliegende Sachen
von der Hutablage, dem Beifahrersitz, oder von der Kombi-Ladeflach zu
entwenden. Lal} also keine (oder vermeintliche) Wertsachen offen sichtbar
im Auto liegen. Wenn doch, muf3t Du wissen das Du ein unkalkulierbares
Risiko eingehst.

Bevor Du auf eine groRer Tour gehst solltest Du Dich vom einwandfreien
Zustand deine Fahrzeuges uUberzeugt haben. Du weist mindestens wie man
den Luftdruck der Reifen tiberpriift und den Stand von Ol und Kiihlwasser
abcheckt, wie man einen Reifen wechselt, und wann es spatenstens Zeit ist
eine Tankstelle anzusteuern.

An Autobahnraststatten halst Du Augen und Ohren offen! Sei Mitrauisch
wenn jemand nach dem Weg fragt, oder Du Ihm auf einer Karte zeigen
sollst wo es lang geht. Vielleich handelt es sich um ein
Ablenkungsmandver.

Sag Du bist nicht nicht von hier, oder einfach ,weis ich nicht*. Wer den Weg
wissen will geht an die Kasse, und fragt den ortskundigen Besitzer! Um
Typen die dir nicht geheuer sind machst Du einen Bogen.

Du nimmst grundsétzlich keine Anhalter/innen mit!

Wenn Doch, dann niemals mehr wie einen. Sorge dafiir das er/sie auf dem
Beifahrersitz sitzt, und nicht auf der Rickbank platznimmt.

Versuch mal in einem SV Kurs, natirlich bei stehenden Auto, einen
Angreifer auf dem Beifahrersitz oder auf dem Riicksitz unschadlich zu
machen.
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Am besten versuchst Du Situationen zu vermeiden die dich zwingen
irgendwo als Beifahrer einzusteigen. Wenn es sich scheinbar doch nicht
vermeiden lat, schaue erstmal ob Du nicht andere Optionen hast. Ist eine
Bushaltestelle in der Nahe, hast Du ein Handy kannst Du Dir Hilfe von
Freunden und Verwandten holen, oder ruf Dir ein Taxi. Geh zu Fu3, wenn
Du Zeit hast! - Der Mensch an sich ist ein begnadeter Laufer. Nach 15 km
strammen gehens tun dir vielleicht die Flike weh, wenn Du solche Marsche
nicht gewohnt bist, aber dafiir kannst Du stolz sein etwas geleistet zu
haben!

Okay. Du suchst Das Abenteuer, und die Grenzerfahrung der besonderen
Art.

Sag nicht wo Du hinwillst! Kontere mit der Gegenfrage. Frag wo der Fahrer
hin will, dann entscheide ob sich das mit Deinen Wiinschen deckt. Wenn er
far Dich extra einen Umweg fahren will, lehne ab, und warte auf das
nachste Auto.

Steig nicht wahllos in das erstbeste Auto. Schau Dir das Auto an. Schau
Dir die Insassen an. Als Frau steigt Du nicht ein, wenn mehr als ein Mann
drinnsitzt, als Mann wirde ich mir das auch Uberlegen. Wenn ,Mann*®
einsteigen will, dann hinten. Dann hast Du die zwei Typen vor dir im Blick.
Sitzt bereits jemand auf der Rickbank, hast Du einen Gegner vor Dir (den
Fahrer) und einen neben Dir - was besser ist als hinter Dir. Bei einer
Einzelperson nimmst Du auf dem Beifahrersitz platz. (Hinten wird er/sie
Dich nicht einsteigen lassen (s.0.).

Merk Dir Autotyp, Farbe und Kennzeichen, sowie auffallige Merkmale an
den Personen.

Tiire 6ffnen und rausspringen

Gute Idee. Aber bitte nicht bei voller Fahrt. Sorge daflir das der Wagen
steht, oder nur langsam rollt. Hier ein paar Ideen wie Du das als Beifahrer
erreichen kdnntest.

Handbremse ziehen

Bei voller fahrt. Bad idea!

Zindschliussel abziehen (besonders in der Kurve!)

Ist mir schon passiert. Ein des Autofahrens unkundiger Freund hatte sich
einen Spal gemacht und in einer Kurve den Ziindschlissel abgezogen. Ich
mufd ziemlich dumm aus der Wasche geschaut haben, als auf einmal das
LenkradschloR einrastete. Nur eine Vollbremsung rettete uns vor dem
StralRengraben.

Wertgegenstande aus dem Fenster schmeifRen

Sorg daflr das der Fahrer von sich aus anhalt. Schau im Handschufach
oder auf den Sitzen, und schmeil® alles aus dem Fenster was Du finden
kannst. Je persdnlicher desto besser.
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Ist der aufdringliche Beifahrer nicht angeschnallt, kannst Du eine
vollbremsung versuchen.

Fahrrad

Du bist mit dem Fahrrad oder mit Rollerblades unterwegs... Als Fahrer

Du wirst von einem Fahrradfahrer attakiert... Als FuBganger
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11. Special - Mehrere Angreifer

Mehrere Angreifer

Zu diesem Thema gibt es in einer weiteren Auflage mehr. Nur soviel:
* LaB dich nicht einkreisen, oder in eine Ecke dréangen. Bleib in Bewegung.
* Suche und schaffe Offentlichkeit

* Rede auf die Gruppe ein. Vielleicht ist einer mit einem schlechten Gewissen
darunter, den Du auf deine Seite ziehen kannst.

* Mache etwas unerwartetes.
* Wenn Du zuschlagst, greife den Wortflihrer an.

» Bist Du eingekreist, suche sofort eine Liicke an der Du durchbrechen kannst, oder
greife den deiner Meinung nach kleinsten und schwachsten der Gruppe an um
durchzubrechen.

* Versuchte irgendeinen Gegenstand - z.B. ein Auto, Stiihle, einen Zaun, zwischen
dich und die Angreifer zu bringen.

* Verliere nicht den Mut.

Du eilst einem Dritten zu Hilfe

Nachdem du durch Blickkontakt, oder durch das Verhalten des
Angegriffenen festgestellt hast das er wirklich Hilfe will, ndherst Du dich
moglichst schnell (unbemerkt) von hinten. Ein StoR mit dem FuR in die
Kniekehle, gleichzeitig mit beiden Handen von hinten in die Augen greifen.
und ziehen. Genug Haare beim Angreifer vorausgesetzt, kannst Du hier
auch einen Haari zu Boden versuchen.

(Siehe auch ,HaarriR” auf Seite 67.)

Eine weitere Variante: Wenn Nothilfe nicht zwingend geboten ist, halte Dich
zurick. Benutze Dein Handy um Hilfe - Polizei - zu holen, stelle
Offentlichkeit her.

(Siehe auch ,Deeskalation als unparteiische/r Dritte/r* auf Seite 50.)

(Siehe auch Hilfe fur Dritte in Not“ auf Seite 117.)
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Special - Hunde:Der Hund, das unbekannte Wesen

12. Special - Hunde

Unter dem Motto ,Kenne Deinen Gegner wie dich selbst” werfen wir einen
Blick auf das unbekannte Wesen Hund.

Alle Hunde stammen vom Wolf ab. Sie sind Jager, leben im Rudel und
verteidigen ihr Revier gegen Fremde. Da sie von der Jagd leben ist es
wichtig fur Sie, die Umwelt genau wahrzunehmen, viel unterwegs zu sein,
und standig neue Eindrucke in sich aufzunehmen. So sind Hunde dank der
Evolution mit einem sehr guten Gehor und scharfe Augen versehen. Zum
Rudelleben gehdrt unter anderem der enge soziale Kontakt zu einer
begrenzten Zahl bekannter Rudelgenossen. Im Rudel steht jeder fir jeden
ein, es gibt aber auch eine Rangordnung durch die man sich gegen die
Rudelgenossen sozial behaupten muss.

Beim Hund kann, diese soziale Bindung durch Artgenossen oder Menschen
hervorgerufen werden. Mit dem Revier verhalt es sich analog. Es wird nicht
nur gegen fremde Hunde, sondern auch gegen fremde Menschen
verteidigt. Aggressive Reaktionen kénnen aber auch auf neutralem Boden
hervorgerufen werden.

Hunde gibt es in unzahligen Arten. Sie leben Uberall, wo es auch Menschen
gibt. Hunde sind vielseitig einsetzbar. Sie werden als Nutzhunde eingesetzt
z.B. als Blindenhunde, Rettungshunde, etc. und sind dariber hinaus
Partner des Menschen - sie stehen uns sozial sehr nah. Der Hund gilt nicht
umsonst als bester Freund des Menschen.

Also, liebe Hundehasser und Hundefreunde: Nicht jeder Hund ist eine
Bestie, und nicht jeder Hundhalter ein verkappter Krimineller. Und: Ich
habe nix gegen Hunde. Ich beschaftige mich hier mit Angriffen von Hunden
gegen andere Menschen.

Ein Kampfhund ist vom Standpunkt des Opfers aus gesehen ein
milbrauchter Hund, vom Standpunkt des Hundehalters aus gesehen ein
Nutzhund. Aus einem gewdhnlichen Hund wird ein Kampfhund, indem man
z.B. gezielt Hunderassen mit gesteigertem Aggressionspotential zlchtet.
AuBerdem kann man (fast) jeden Hund durch gezieltes Training'? ,scharf*
machen.

10.Man koénnte auch Mihandlung sagen.
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Special - Hunde:Kdrpersprache der Hunde

Mal abgesehen von Kampfhunden: Es gibt viele Situationen, in denen ein
Hund aggressiv reagieren, und beilten kann:

Er begegnet einem anderen Hund, den er nicht kennt

Eine fremde Person versucht, sein Futter oder Spielzeug weg zu nehmen
Eine fremde Person betritt sein Revier

Eine fremde Person will ihn anfassen

Eine fremde Person geht rasch und drohend auf ihn zu

Eine eine fremde Person hinkt oder hat einen Stock

Der Hund ist als Kampfhund abgerichtet, und reagiert auf Kommando.

Wie beim angreifenden Menschen sollten wir auch die Kérpersprache der
Hunde verstehen, um lhre Signale zu deuten. Dabei gilt es aber auch zu
beachten, das die Kdérpersprache bei vielen Hunderassen durch
Domestizierung und Uberzichtung verkiimmert oder gar abhanden
gekommen ist.

Wie oben schon angedeutet nehmen Hunde ihre Umwelt mit den Augen,
Ohren, der Nase und Uber Berihrungen wahr. lhre eigene Stimmungslage
zeigen Hunde durch ihre Korperhaltung, Gesichtsausdruck,
LautduBerungen, die Ohren- und Schwanzstellung, sowie durch das
Aufstellen der Nacken- und Rickenhaare.

Die Ausdrucksformen der einzelnen Rassen unterscheiden sich auch z.B.
durch das Haarkleid des Hundes und die typische Ohren- und
Schwanzhaltung (z.B. Schlappohren, Ringelrute, kupierte Rute).

Angriff gespannte neutrale
Erwartung Einstellung
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T

drohentde Hallung entspannie Hallung aufmerkgame Haltung

///’ .

Untensiirfigkeit Spialauffarderung

Freude und BegriiBung demonstriert ein Hund Uber angelegte Ohren,
einem nach unten gehaltenen Kopf, Schwanzwedeln, Hochspringen und
den Versuch, die Mundwinkel des Menschen zu lecken. Dieses Verhalten
ist natlrlich, und entspricht der BegriBung eines ranghdheren Hundes im
Rudel.

Angst demonstriert der Hund durch angelegte Ohren, eingeklemmte Rute,
Urinieren, Flucht, oder er legt sich auf den Ricken.

Verhalt sich ein normaler Hund aggressiv, so dient es seiner
Selbstverteidigung. Er zeigt damit, das er sich in einer Notsituation
befindet.

Beim Angstdrohen und AngstbeiRen werden die Ohren angelegt, der Hund
zeigt bei weit nach hinten gezogenen Maulwinkeln alle Zahne, die
Kdérperhaltung ist geduckt.

Im Gegensatz dazu sind beim Angriffsdrohen die Ohren nach vorne
gerichtet, bei kurzer Maulspalte sind nur die vorderen Zahne zu sehen, der
Hund fixiert den Gegner mit den Augen. Der Blick ist dabei starr nach vorne
gerichtet, evil. werden die Riicken- und Nackenhaare gestraubt (zeugt von
Erregung!). Die ganze Kdrperhaltung ist aufrecht und nach vorne gerichtet.
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Special - Hunde:Was ist an Hunden gefahrlich?

Imponier- und Drohgehabe zeigt sich durch steifen Gang, gestraubten
Nacken- und Ruckenhaaren und hochgestellter Rute. Auch den Kopf tber
den Ricken eines anderen Hundes legen, und das Aufreiten gehdren zu
diesem Verhalten.

Was ist an Hunden denn nun so gefahrlich? Hunde sind Tiere, und keine
Menschen, und sollten auch als solche behandelt werden. Schon manch
ein treuer und lieber Familien Wau-Wau hat sich in ein Familienmitglied
verbissen, weil seine Ur-Instinkte die Oberhand bekommen haben.

Gefahrlich ist auch das viele Hunde, wie schon erwahnt, keine ausgepragte
Kdrpersprache mehr besitzen, und ohne vorherige ,Warnsignale® ihren
Angriff starten.

Das gefahrlichste an einem Hund ist das Maul mit seinen Zadhnen. Viele
Hunde (insbesondere Kampfhunde) entwickeln eine enorme BilRkraft. Hat
sich ein Hund einmal verbissen, [alkt er nicht mehr los, und kann tiefe
Wunden schlagen, bzw. Fleischstlicke herausreilen und dabei
lebenswichtige Schlagadern zerfetzen. Ausschlaggebend ist nicht
unbedingt die Beifkraft'! an sich, sondern wo der Hund zubeift.

Ein Bi® in die Kehle ist auch ohne Superbeillkraft lebensgefahrlich.
Genauso der Bifl in den seitlichen Hals, wo die ungeschitzte
Halschlagader zerrissen werden kann. Ein Bif3 in die Hand fiihrt oft zu
irreparablen Schaden. Fir Kinder endet ein Bif3 in den Kopf oft tdédlich.

11.Eine Untersuchungen iiber die Beiflkraft von Hunden ergab: Die gro3te Beiflkraft von sie-
ben getesteten Rassen (ohne Pittbullartige) zeigte ein Rottweiler mit 1200 kp. Dabei schwank-
te die Kraft bei den vier getesteten Rottweilern zwischen 280 kp und 1200 kp. Ein Retriever
brachte es immerhin auf 480 kp. Zum Vergleich: Menschen konnen BeiBkrafte entwickeln,
die im Bereich zwischen 100 kp bis 1300 kp variieren!

Quelle: ,,Measurement of Bite Force in Dogs: A Pilot Study*, Lindner, D.L., Maretta, S.M.,
Pijanowsky, G.J., Johnson, A.L. und Smith, Ch.W., 1995. Veréffentlicht in ,,J.Vet. Dent.,
1995, (12) 2; 49-54.
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Es gibt Hunde, besonders trainierte Kampfhunde die springen aus dem
Stand in Kopfhohe, und beilen Dir in den Kopf. Zaune stellen kein
Hinderniss dar.

Die meisten Hunde sind sehr schnell auf lhren vier Beinen unterwegs.
Weglaufen macht deshalb keinen Sinn.

Hunde sind sehr gute Kédmpfer. Sie setzen jede Deiner Bewegungen in
Angriffenergie um.

Oft sind auch die Hundehalter gefahrlich, verteidigst Du dich gegen einen
angreifenden Hund, muf3t Du damit rechnen das du gleichzeitig auch vom
ignoranten Herrchen attakiert wirst.

Hunde - egal welcher Rasse - sind unberechenbar, auch wenn man sie
schon lange kennt.

Wie immer im Leben gibt es auch hier kein Patentrezept. Ich schildere hier
exemplarisch einen Extremfall und einige Abwehrmaoglichkeiten.

In diesem Szenario kommt der Hund also aggressiv klaffend auf Dich
zugerannt. Jetzt heilRt es Ruhe bewahren. Stell Dich darauf ein das Du
verletzt wirst! Wenn Du weglaufst und dabei schreist & wild gestikulierst,
wirkst Du auf den Hund wie eine Beute, und Deine Chancen auf
Unversehrtheit sinken weiter. Bleib dem Hund zugewandt stehen, lal} in
nicht aus den Augen, ohne ihm direkt in die Augen12 zu sehen. Mach der
Umwelt klar das du dich bedroht fihlst und Hilfe benétigst.

Verwende Pfefferspray zur Abwehr wenn Du welches dabei, und schnell
genug griffbereit hast (Siehe auch: ,Reizgas-Spray, Pfeffer-Spray“ auf
Seite 102) - stell Dich darauf ein, das es nicht wirkt, oder den Hund nur far
Sekunden aufhalt.

Hat der Hund vor dir halt gemacht und klafft Dich an, versuche vorsichtig
den Abstand zu wahren, damit er dich nicht ins Bein beil’t. Wenn Du einen
Gegenstand in Form eines Spazierstocks, eines Regenschirms oder einer
Jacke (Schal, Mitze etc.) hast, versuche den Hund damit auf Distanz zu
halten. Biete Ihm einen Gegenstand an, in den er sich verbeissen kann. Zur
Not deinen Unterarm - wenn es geht mit einer Jacke als Schutz
drumgewickelt. Dominantes auftreten und anschreien des Hundes soll auch
schon geholfen haben.

(Vergleiche auch ,Angstdrohen & Angstbeilen“ auf Seite 89.).

Wenn alles zu schnell geht, und dich ein groRer Hund aus vollem Lauf
anspringt, dann wird er Dich schon aufgrund seiner Masse umwerfen.
Versuche also erstmal auszuweichen'3, und ihn im Sprung mit dem Ful zu

12.Der Blick in die Augen ist eine Aufforderung zum Kampf!
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treffen (Rumpf oder Kopf) - Ein gewdhnlicher Hund wird diese Botschaft
verstehen! Konntest Du nicht mehr ausweichen, versuche zumindest
stehenzubleiben. Halte deinen schwacheren Unterarm als Schutz vor
deinen Kdrper, sodall der Hund sich in Ihn verbeiRt (z.B. der Linke).
Versuche nicht Deinen Arm herauszuziehen, das hat nur noch schlimmere
Verletzungen zur Folge. Driicke vielmehr dagegen um den Bif3 zu lockern.
Schlage mit Deinem starken Arm (z.B. dem Rechten) auf die Schnauze
(Nase) des Hundes oder auf die Kehle. Packe |hn am Hals und dricke ihm
den Kehlkopf zu.

Oder versuche mit deiner freien - hier rechten - Hand das rechte Bein des
Hundes zu packen, ihn zu drehen, und wegzuschleudern. Das kann
allerdings nur mit kleinen Hunden funktionieren.

Liegst Du auf dem Riicken, ist es wichtig das der Hund nicht Dein Gesicht,
oder deine Kehle erreicht. Ist der Hund grol3 genug, kann die Beinschere
sehr wirksam sein, um den Hund zu fixieren, wahrend du mit den Armen
verhinderst, das er dich in das Gesicht, oder in die Kehle beilt. Pal auf
wenn er den Bill umsetzt. Achte darauf, das er sich nicht in Deine Hand
verbeiRt. Die Hand ist ein aullerst empfindliches und kompliziertes
Korperteil. Schwere Verletzungen an der Hand sind fast nicht reparierbar.

Falls du einem Opfer helfen willst, nahere Dich von hinten, und versuche
die vorderen Beine des Hundes zu greifen. Dann st6f3t Du nach nach vone,
damit er sein Maul 6ffnet. Letztlich muRt Du Ihn schnell mit einer kraftigen
Bewegung auf den Ricken werfen, und dort gut festhalten. In der
Rickenlage sind Hunde kampfunfahig.

Hat sich ein Hund erstmal verbissen, kann es sein das er nicht mehr
ablalt. Eine Moglichkeit ist es den Hund von hinten zu umklammern und
den Unterarm zum wirgen einzusetzen. Hunde sind an der Kehle genauso
verletzlich wie Menschen.

Wenn Kindern Gefahr droht muRt Du versuchen die Aufmerksamkeit und
Aggression des Tieres auf Dich zu richten.

Wie dem auch sei:

BeiRt ein Hund, besteht Lebensgefahr.

Je langer das VerbeiBen dauert, desto groler ist die Gefahr, das er eine
Schlagader zerfetzt.

Wenn Du mit dem Kinderwagen unterwegs bist, und dir ein Hund begegnet
der Dir nicht geheuer ist, versuche mit dem Kinderwagen auszuweichen
oder die Strallenseite zu wechseln. Wenn Du an einem Hund, nebst
Herrchen vorbei muf3t, wahle immer den Weg des gré6Rten Abstandes

13.Ist der Hund mit allen Vieren in der Luft, kann er seine Flugrichtung nicht mehr korrigie-
ren. Du hast also durchaus eine Chance, wenn Du blitzschell reagierst.
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zwischen Dir und dem Hund. Wenn’s geht, am besten so, das Herrchen
sich zwischen Dir und dem Hund befindet. Jogger verringern zusatzlich die
Geschwindigkeit, oder bleiben kurz stehen.

Ist der Besitzer in der Nahe forderst Du |hn freundlich auf seinen Hund zu
sich zu nehmen und anzuleinen. Ist dessen Herrchen nicht in der Nahe
muRt Du dich und deinen Hund schitzen (Notstand nach § 228 BGB)

Versuche Deinen Hund komplett aus der Attacke heraus zu halten. Sonst
heil’t es spater noch dein ,Kampfhund“ ware an allem Schuld gewesen. Der
Halter des angreifendes Hundes muf fir alle Verletzungen und Schaden
aufkommen die durch sein Tier entstanden sind (Tierhalterhaftung).

Wenn Du zwischen sich beilende Hunde gehst um sie zu trennen, haftet
der Halter des angreifenden Hundes, falls Du dabei gebissen wirst. Auch
wenn sich nicht feststellen lasst welcher Hund dich im Gerangel letztlich
gebissen hat. Hier sind wie immer Zeugen hilfreich.

Achte auf die Kérpersignale

Laufe nicht weg (der Hund ist eh schneller)

Springt der Hund dich an, weiche aus und trete zu

Schau dem Hund nicht direkt in die Augen

Fasse niemals einen Hund von hinten an

Stére einen Hund nie beim fressen

Betrete nie unbeaufsichtigt das Revier eines fremden Hundes
Halte immer gebliihrend Abstand von einem Hund

Glaube niemals dem Hundehalter, wenn er dir versucht weiszumachen
das sein Tier ja soooo0 lieb ist

Behandle ein Tier mit Vorsicht und Respekt
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Special - Hunde:Hunderassen

Das Landeshundegesetz NRW (LHundG) unterscheidet zwischen
gefahrlichen Hunden (§3), Hunden bestimmter Rassen (§10), und grofRen
Hunden (§11).

(Quelle: http://hsz-rhede.gmxhome.de/lhundg.htm)

Die sogenannte Rasseliste 1 fihrt alle Hunde und deren Kreuzungen
untereinander sowie deren Kreuzungen mit anderen Hunden, die als
gefahrich eingestuft worden sind. Darunter fallen unter anderem

American Staffordshire Terrier
Bullterrier
Pitbull Terrier

Staffordshire Bullterrier

Die Rasseliste 2 umfasst Hunde bestimmter Rassen. Darunter fallen
Alano
American Bulldog
Bullmastiff
Dogo Argentino
Fila Brasileiro
Mastiff
Mastino Espanol
Mastino Napolitano
Rottweiler

Tosa Inu

Alle anderen Hunde, die ausgewachsen eine Widerristhéhe von mindesten
40 cm oder ein Gewicht von mindestens 20 kg erreichen fallen in die Rubrik
.,grole Hunde®. Diese Liste umfasst ca. 30 Hunde.

Um Dir mal einen Uberblick zu verschaffen, findest Du im Folgenden ein
paar kurze Rasseportraits der wichtigsten Hunde...
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Nr. 1.1: American Staffordshire Terrier Steckbriefe

Dieser Terrier kommt aus den USA. Er
wiegt 18 bis 23 kg, und hat eine
Schulterhdohe zwischen 43 und 48cm.
Sein kurzes Haarkleid gibt es in allen
moglichen Farben. Er dhnelt dem Pitbull,
ist aber etwas kleiner.

(Siehe auch ,Nr. 1.3: Pitbull Terrier* auf
Seite 95.)

Nr. 1.2: Bullterrier

Der Bullterrier gehdrt zu einer der
verbreitetsten Terrierrassen. Er
kommt aus England, wiegt zwischen
24 und 32kg und hat eine
Schulterhéhe von 42 bis 48cm. Sein
Fell ist kurz, und in verschiedenen
Farben erhaltlich. Er wird als
ruhiger, angenehmer Familienhund
beschrieben, der mit sehr viel Kraft,
Temperament und einer gehdrigen
Portion Sturheit ausgestattet ist.
Klingt an sich harmlos. Kann in
falschen Handen zur Kampfmaschine mutieren. Gilt als ausgesprochen
schmerzunempfindlich, mutig, kraftig und wendig.

Nr. 1.3: Pitbull Terrier

Dieser liebliche Wauwau wird auch American Pit
Bull Terrier oder kurz Pit Bull genannt. Er kommt
urspringlich aus den USA, wiegt etwa 23 bis
26kg, und hat eine Schulterhéhe von 46 bis 56cm.
Er tragt ein kurzes Haarkleid in verschiedenen
Farben.

Der Pit Bull ist ein klassischer Vertreter der
Kampfhunderassen, die Bezeichnung ,Pit*
bedeutet Hundekampfarena, was auf seine
Verwendung bei Hundekampfen hinweist.

Der Pit Bull ist ein mittelgroRBer, kraftiger,

substanzvoller Hund, dessen Sozialverhalten gegeniber Menschen in der
Anlage als Uberdurchschnittlich bewertet wird. Sie gelten als
unerschrocken und sind mit groBer Harte ausgestattet, was sie in
Verbindung mit ihrer Kraft und der relativen Ausdrucksarmut oft sehr
gefahrlich macht. Er dhnelt rein duRerlich dem American Staffordshire
Terrier. Das ist auch kein Wunder, denn beide Rassen blicken auf
gemeinsame Vorfahren zurtck.
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Nr. 1.4: Staffordshire Bullterrier

Dieser Hund kommt urspringlich aus
England. er wiegt 11 bis 17kg, und hat
eine Schulterhéhe von 36 bis 41cm. Sein
Fell ist kurz und in verschiedenen
Farben erhaltlich.

Dieser kleine Hund ist der Stammvater
des American Staffordshire Terrier und
des Pit Bull Terriers, und wurde
seinerseits aus den Rassen Bulldog und
alten englischen Terrier-Rassen
gezichtet.

Da auch er vorwiegend fir Hundekdmpfe eingesetzt wurde bringt er ein
gehdriges Aggressionspotetial gegeniber Hunden und anderen Tieren mit.
Er gilt als Unerschrocken, Schmerzunempfindlich und sehr kraftig. Ein
Hund mit beachtlichem Gefahrenpotential.

Nr. 2.1: Alano

Dieser Hund kommt aus Spanien, und ist
55-68cm grol}, und wiegt 33-55kg. Das
Fell ist kurz, gestromt und einfarbig in
sandfarben, falb, rot, beige, grau, braun
oder schwarz in allen Schattierungen.
Seine Vorfahren entspringen einer alten
iberische Hunderasse (Uralano), in die
fleiRig Pitbull Terrier eingekreuzt wurden.
Es gibt Ihn in einer groRen Typenvilefalt.
Er wurde urspringlich zur Jagd, zum
Viehtrieb, und zum Schutz des Anwesens
eingesetzt, Er gilt als stark, mutig und von groler Durchsetzungskraft.
Unter der Bezeichnung Alano sind auch viele ,falsche Hunde® unterwegs.
Diverse Kreuzungen bis hin zum Pitbull Terrier werden gerne mal als Alano
Lverkauft®.

Nr. 2.4: Dogo Argentino

Ein argentinischer, zu den
Molossern zahlende, Hund mit
einem Gewicht vont 40 bis 45kg,
und einer Schulterhéhe von 60 bis
65cm. Das Fell ist kurz und von
weilker Farbe. Er wurde in seiner
Heimat zur Jagd auf Puma, Jaguar
und Wildschwein gezlichtet und
eingesetzt. Die Ausgangsrassen
waren ein grolRer spanischer
Kampfhund, der Old Fighting Dog of
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Cordoba (ein groBer weiler Hund, der als sehr aggressiv galt) , und der
englische Bullterrier. Er gilt als dominanter, nie zurickweichender
Wachhund, der eine starke Hand braucht. Auf dem Bild hat er kupierte

Ohren.

Nr. 2.9 Rottweiler

Diese aus Deutschland stammende
Hunderasse hat ein Gewicht von 35
bis 50kg, und eine Schulterhéhe von
55 bis 68cm. Das Fell ist mittellang,
schwarz mit rotbraunen Abzeichen.
Die Rute wurde friher kupiert.

Der Rottweiler, einer der altesten
Hunderassen, ist nach der Stadt
Rottweil in Baden Wirttemberg
benannt, Er ist ein Nachfahre der
romischen Molosser, die die Romer
zum Treiben und Bewachen der

Viehherden mit nach Norden brachten. Seine Nachfahren galten als die
"Metzgerhunde" und wurden zum Viehtreiben und als Zughund eingesetzt.

Nachdem der Rottweiler fast ausgestorben war, wurde er in der Neuzeit als
Wach- und Polizeihund wiederentdeckt. Er gilt als eigenwilliger mutiger
Hund, der eine solide Erziehung und eine feste Hand braucht. Besonders
gegenuber anderen Hunden, aber auch gegenliber Menschen, ist er

mitunter sehr aggressiv.

Nr. 2.10: Tosa Inu

Dieser Hund kommt aus Japan. Er wiegt 30 bis
45kg und hat eine Schulterhdhe von 54 bis
65cm. Sein Fell ist kurz, rot, schwarz oder
gestromt. Er wurde aus Japanspitz und grof3en
europaischen Rassen gezichtet, und im
Ursprungsland fir Hundekampfe verwendet. Er
verfligt Uber groRe Aggressivitat gegeniiber

anderen Hunden.

Weitere Rasseportraits findest Du im Internet:

http://www.wob-kampfhunde.de/html/Rassen/Rassenhaupt.html
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Special - Waffen:Gegenstande des taglichen Gebrauchs

13. Special - Watfen

Empfehlenswerte Waffen gibt es nicht wirklich. Waffen kédnnen Dir
entwunden und gegen dich eingesetzt werden. Zum Teil gefahrdest Du dich
bei unsachgemalem Gebrauch selbst. Eine rumschwebende Reizgaswolke
kann dir leicht zum Verhédngnis werden. Ein weiterer Nachteil ist, das du
die Waffen meist nicht griffbereit hast. Wenn Du eine Waffe mit dir fuhrst,
muflt Du auch damit umgehen kénnen, und sie konsequent und ohne zu
zdgern anwenden.

Am besten verlaf3t Du dich auf deine Kdrperwaffen.

Wenn Du dennoch nicht auf einen ,Egolifter” als seelische Stitze
verzichten willst, lege ich dir ans Herz erst einmal das Kapitel Uber
Gegenstande des taglichen Gebrauchs zu lesen.

Und noch etwas. Steht jemand mit einer Waffe vor dir, dann gehe davon
aus das er damit umgehen kann! Fir deine Selbstverteidigung gilt: Schaust
Du auf eine Waffe, dann tu zunadchst was man von dir verlangt. Warte
gegebenenfalls auf eine Chance. Erst wenn Du sicher bist, das es an dein
Leben geht, muRt Du kampfen.

Wenn Du eine Waffe zu deiner Verteidigung einsetzt, muf3t Du Dich auf
unangenehme Fragen vor Gericht einstellen.

Beachte auch die Kapitel ,Special - Kampf mit & gegen Waffen® auf
Seite 14-105 und ,Uber Waffen...“ auf Seite 15-125.

Uberlege mal selber, fast alles kann als Waffe verwendet werden. Die
bekannteste Waffe in dieser Kategorie durfte wohl das Nudelholz sein. Hier
ein paar Beispiele und was Du damit machen kannst:

Einen Schlissel kannst Du wie nebenstehend _
gezeigt in der Faust halten. Der Schlissel ragt
zwischen Zeigefinger und Mittelfinger heraus.
Ein so ausgefiihrter Schlag/Stich gegen den das
Gesicht oder den Hals ist sehr wirkungsvoll.

\

Alle Arten von Stiften, vom Bleistift iGber den Filzstifte bis zum
Kugelschreiber kdnnen ahnlich gehandhabt werden. Halte sie so in der
Faust, das ein Ende zur Kleinfingerseite herausschaut. Schlage dann mit
der Hammerfaust zu.

(Siehe auch ,Hammerfaust” auf Seite 66.)
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Special - Waffen:Empfehlenswerte Waffen

Eine fest zusammengerollte Tageszeitung oder Zeitschrift kann als
Stockersatz herhalten. Steche mal damit in Richtung Hals.

Mit einem Regenschirm kannst du entweder in den Unterleib stechen, oder
gegen den Hals. Du kannst auch einfach gegen den Kopf schlagen, wobei
der Stoff des Schirms allerdings die Schlagwirkung dampft. Du kannst ihn
auch plétzlich éffnen (Uberraschung!) und gegen den Angreifer schleudern.
In seinem Schutz trittst und schldgst Du solange zu bis er aufgibt.

Auch alle Arten von Taschen wie Handtaschen, Aktentaschen und
Ruckséacke kannst du schleudern. Oder du drischt damit auf den Angreifer
ein, indem du den Gegenstand kreuzférmig schwingst. Packt der Angreifer
zu, dann halte kurz fest, laR dann plétzlich los, und schlag mit deinen
Koérperwaffen zu.

LaR nichts liegen, wenn wichtige Papiere drin sind!

Auch Stihle, Flaschen, Glaser, Haarspray14 und andere Gegenstande aller
Art lassen sich hervorragend einsetzen. Uberleg mal welche Gegenstande
in deiner Wohnung sich als Waffen einsetzen lassen. Spiele ein wenig
damit herum, um die Moglichkeiten zu auszutesten. Fiese Zeitgenossen
drohen auch mit gebrauchten oder/und mit Luft gefillten Spritzen.

Reicht dir das nicht, dann empfehle ich dir schweren Herzens folgende
Waffen. Hier meine persdnliche Hitliste in der Reihenfolge: ,Ganz gut bis
weniger gut®:

Ein Teleskopstab ist ein Stock aus Eisen, der
zusammengefahren sehr kompakt und
unauffallig ist. Er 1aBt sich blitzschnell, durch
ein einfaches Strecken des Armes, wie ein
Teleskop auf seine volle Lange ausfahren.
Auch zustechen ist damit mdglich.

Ein Teleskopstab ist somit sehr Gberraschend
einsetzbar, wenn er fruhzeitig bereitgehalten
wird. Der Preis liegt so: zwischen DM 50 und

DM 150.

14 Haarspray kann in Verbindung mit einem Feuerzeug zum Flammenwerfer werden. Die Fi-
gengefidhrdung ist jedoch sehr hoch, da Du dich selbst verbrennen kannst. (Achtung: Das ist
kein Tip!. In der Praxis diirfte es einfacher sein dem Angreifer das Spray einfach ins Gesicht
zu sprithen. Es sei denn, Du stehst gerade im Bad, hast das Spray in der einen Hand und ziin-
dest Dir gerade im Augenblick des Angriffs mit dem Feuerzeug in der anderen Hand eine Zi-
garette im Mund an.)
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Das sind batteriegetriebene Gerate die, je nach GroRe, starke StromstéRe Elektroschok-

von einigen zehntausend bis Uber hunderttausend Volt erzeugen. Die ker (Teaser)
GroRen Gerate durchdringen sogar Kleidungsstiicke. Der Angreifer bricht in

der Regel zusammen, und ist bis zu 10 Minuten geschockt, und somit
bewegungsunfahig. Achte darauf, das die Batterien immer voll sind! Kosten

ab DM 90.

Diese Teile erzeugen einen ohrenbetdubenden Ton, der den Angreifer in  Akustische
die Flucht schlagen soll. Kénnte ich mir an einem Koffer mit wertvollem Alarmgeber
Inhalt vorstellen. Beim entreissen desselben gellt der Ton im Koffer auf.

Nicht besonders wirkungsvoll als alleinige Verteidigungsstrategie.
Trillerpfeifen sind aber unter anderem ein gutes erstes Hilfsmittel gegen
unerwinschte Anrufer.

Die folgenden Waffen mitzufihren ist sehr, sehr gefahrlich, das Besitzen,
Tragen und Benutzen zum Teil sogar verboten. Von diesen Waffen rate ich
dir wirklich dringend ab. (Siehe auch ,Uber Waffen...“ auf Seite 125.)

Es ist jedoch durchaus sinnvoll diese Waffen zu kennen, oder sogar den
Umgang mit ihnen zu uben. SchlieBlich kannst du in einer Notsituation mal
mit einer Waffe konfrontiert werden, oder sogar in ihren Besitz kommen...

Hier also eine kleine Sammlung in der Reihenfolge ihrer Gefahrlichkeit.

Auch Messer gibt es in den verschiedensten Messer
Ausflihrungen. Springmesser, Klappmesser, '
Fallmesser, Wurfmesser, Dolche , Butterfly
(Balisong), und Faustmesser (Besonders
perfide Waffe, auch Urban-Skinner oder
Kehlenaufschlitzer genannt. Ein Messer
dessen kleine Klinge aus der Faust zwischen
Zeigefinger und Ringfinger herausragt) sind grundséatzlich verboten.
Messer kénnen auch mit Schlagringen kombiniert sein. Messer gibt es in
verschiedenen groRen, mit einseitig und zweiseitig geschliffenen Klingen,
mit glattem Schliff, oder mit Wellenschliff.

Vom Einsatz von Taschenmessern, Fahrtenmessern oder sonstigen
Kichenmessern zur Selbstverteidigung rate ich dir dringendst ab. Kommt
der Angreifer in den Besitz der Waffe, ... mehr brauch ich wohl nicht dazu
Zu sagen.
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Special - Waffen:Nicht empfehlenswerte Waffen

Um eine echte Waffe besitzen zu dirfen, mufdt
du einen Waffenerwerbschein besitzen. Um
Waffen mit dir fihren zu dirfen, bendtigst Du
einen Waffenschein. Du muf3t du hohen
Anforderungen entsprechen (Nachweis das du
eine besonders gefahrdete Person bist, etc.).
Dieses Privileg wir nur in ganz seltenen
Situationen gewahrt. In der Regel bekommst
Du eher Personenschutz durch die staatliche Exekutive.

(Siehe auch ,Waffenschein® auf Seite 128.)
(Siehe auch ,Waffenbesitzkarte® auf Seite 128.)

Alle diese Umstande machen es nicht sinnvoll eine scharfe Waffe ernsthaft
als Selbstschutzinstrument zu besitzen. Die Stunden die du auf dem
SchielRstand verbringst, sind besser in einen Selbstverteidigungs/
Selbstbehauptungskurs investiert.

Im Zusammenhang mit SchuRwaffen kann die Beantwortung der folgenden
Fragen Uber den Sinn oder Art und Umfang einer Selbstverteidigung
Auskunft geben.

Um welche Art von Waffe handelt es sich? Pistole, Revolver, Knallpartone?
Ist die Waffe gesichert? Ist eine Kugel im Lauf? Schon an der Art wie der
Angreifer die Waffe festhalt kann man erkennen ob er sich damit auskennt.

Hast Du es mit einem nervésen Amateur zu tun muRt Du seeehr vorsichtig
sein.

Es kann ganz sinnvoll sein, zu wissen wie eine Waffe funktioniert und wie
sie gehandhabt wird. Das ist allerdings nicht Thema meiner Kurse, und fir
deine Selbstverteidigung zunachst ziemlich unerheblich.

Stocke oder Gummikniippel gibt es in den
{ unterschiedlichsten Variationen, unter anderem auch mit
i Spruhvorrichtungen fir Reizgase, und dienen als
i verlangerung des Armes.

—

So ein Teil im Auto mitzufiGhren kann ganz sinnvoll sein
| (Wird oft von Taxifahrern praktiziert. Ich habe aber noch nie
| gehort, das es im Ernstfall einem Taxifahrer gelungen ist
| i damit einen Angriff erfolgreich abzuwehren). Am Kérper
tragen wird man einen Gummiknuppel wohl auch kaum.

| 5 Zwei besonder fiese Varianten die Du kennen solltest:

l Durch Stocke kdnnen auch Nagel geschlagen werden - Eine
solche Waffe kann verheerende Wunden schlagen. Hohle an
beiden Enden verschweiRte Rohre, kdnnen handbreit hoch

mit Sand gefillt sein. So liegt die Waffe leicht in der Hand.

Beim Schlag fliegt der Sand nach vorne und erhdéht die

Schlagwirkung, auch hier kdnnen wieder Nagel oder spitze
Dorne oder Rasierklingen aufgebracht sein. Bei der Herstellung von Waffen
sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt.
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Tonfas sind vielseitig einsetzbare Schlag und
Blockwaffen, die von der Polizei eingesetzt
werden. Vom Ursprung her handelt es sich um
eine japanische Bauernwaffe, dem
abgesagten Endstlick einer Sense, bzw. der
Kurbel eines Muhlsteins.

Baseballschlager kommen immer haufiger zum

Einsatz. Die meisten Ausfihrungen sind sehr

schwer. Es gibt aber auch leichte Softballschlager

aus Leichtmetall. Es ist schon vorgekommen, das

harmlose Fahrradfahrer mit einem solchen

Schlager vom Sattel geschlagen wurden. Wird

auch gerne zum zertrimmern von

Fensterscheiben (Autos!) verwendet. Wenn dich jemand mit einem solchen
Schlager angreift, geht es an dein Leben.

Stahlruten sind aus flexiblen Stahlsegmenten zusammengesetzt, und oft
wie ein Teleskopstock zusammenschiebbar. An dem dufReren Ende
befindet sich eine Stahlkugel. Die verheerende Wirkung einer solchen
Waffe am Kopf kannst Du dir ja vorstellen. Diese Waffen sind in
Deutschland verboten. Die entschéarfte Variante in Form des
Teleskopstockes ist in Deutschland (zur Zeit) frei erhéaltlich.

(Siehe auch ,Teleskopstab® auf Seite 98.)

Zu Totschlagern brauche ich wohl nicht viel zu erzahlen, auRer das sie in
Deutschland verboten sind.

Nunchakus sind auch wieder alte japanische Waffen. Im Prinzip handelt es
sich dabei um zwei Stécke, die flexibel durch eine Kette 0.A. verbunden
sind. Hast Du bestimmt schon mal in einem dieser vielen billigen Kung-Fu
Filmchen gesehen. Sehr gefahrliche Waffe, in Deutschland verboten.

Beliebt sind auch vielgliedrige Ketten oder Drahtseile. Ketten sind recht
einfach in der Hosentasche zu verstecken. Sie kénnen als Schlagringersatz
um die Faust gewickelt werden, oder als Stockersatz geschwungen
werden. Sie kann Uberraschen zum Einsatz kommen, die Reichweite ist
schwer einzuschatzen, als Wirge um den Hals geschwungen stellt sie eine
tédliche Bedrohung dar, was ebenso fur Drahtseile (Klaviersaiten!) gilt.

Diese Faustverstarker gibt es gibt es glatt und mit kleinen Dornen drauf,
und manche sind als Schlisselanhanger getarnt. Allen ist gemeinsam das
sie verboten sind.

Sehen aus wie echte, und funktionieren auch so. Der Lauf hat an der
Midndung einen Steg. Erzeugen einen lauten Schufknall, oder verstrémen
Reizgas. Bei SchuRabgabe auf kurze Distanz kann das bis zu 3000 Grad
heile Mindungsfeuer und ausstromende Kleinstpartikel erhebliche
Verletzungen im Gesicht - Verbrennungen der Haut, oder Beschadigung
der Augen - verursachen. In Ohrnahe abgefeuert kann es zu massiven
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Gehdérschadigungen (Knalltraumata, Taubheit)kommen. Gefahrliche
Distanz null Meter bis ca.1-2m je nach Kaliber. Bei sehr kurzer Distanz sind
sogar todliche Verletzungen maoglich.

Problematisch ist auch die perfekte Nachbildung, die es im Ernstfall
schwierig macht eine scharfe Waffe von einer SchreckschuRwaffe zu
unterscheiden. Dazu kommt noch, das altere Modelle mit geringem
Aufwand zu scharfen Waffen umgebaut werden kénnen.

(Siehe auch ,Kleiner Waffenschein® auf Seite 127.)

Gibt es meist in Sprihflaschen mit der Bezeichnung CS/CN

: (Tranengas)oder OC (Pfefferspray). Es kann aber auch in andere
Waffen wie z.B. Schlagstocke oder Gaswaffen integriert sein. Auf
Knopfdruck stromt unter starkem Druck ein 3-4m langer
Sprihstrahl oder Flissigstrahl aus.

Der Vorteil beim Flussigstrahl ist das Du weiter schiessen und
exakter treffen kannst. Der Vorteil beim Sprihstrahl ist, das Du
nicht genau zielen mufld um den Angreifer zu treffen.

CN wird Uber die Schleimhaute, die oberen Atemwege und vor allem uber
die Augen aufgenommen. Das Ergebnis ist ein starker brennender Schmerz
in den Augen, der zum Reiben verleitet - was aber nicht hilft, sondern die
Chemikalie nur noch weiter verbreitet. Dadurch entsteht starker
Tranenfluss und ein Brennen der Schleimhaute, in der Nase und der Kehle.

Die Wirkung von CS ahnelt der des CN, zusatzlich verursacht es starken,
wirgenden Husten, Schwindelanfalle, unter Umstadnden auch Brechreiz.

Die verschérfte Variante Pfefferspray'® (Wirkstoff: Oleoresin Capsicum
OC) darf nur gegen angreifende Hunde und andere Tiere verwendet
werden. Beachte dazu auch den Abschnitt ,(Siehe auch ,Hilfe fir Dritte in
Not“ auf Seite 117.)“ auf Seite 11-85. Die Verwendung gegen Menschen ist
derzeit in Deutschland ausdricklich verboten! Bei niedrigen Temperaturen
ist die Wirksamkeit eingeschrankt.

15.Es handelt sich um ein Extrakt aus dem Fruchtfleisch verschiedener exotischer Chili Pfef-
ferpflanzen (rotem Cayenne-Pfeffer), das schon seit langem als medizinischer Wirkstoff in
Schmerz- und Wirmesalben zur Behandlung von rheumatischen Beschwerden und Muskel-
verspannungen sowie in Priparaten zur Behandlung der Schuppenflechte enthalten ist.

Die "Scharfe" wird gegeniiber dem herkdmmlichen Pfeffergewiirz mit dem 3000-fachen
angegeben. Dieser Wert ergibt sich aus dem Vergleich der Schérfe verschiedener Pfeffer
und Pfefferextrakte. Wird der minimal schmeckbare Pfefferbestandteil einer Probe als
Einheit festgelegt (Scoville-Einheit), so ergibt sich, dass reines Capsaicin ca. 3000-mal
starker wirkt als Pfeffer.

Die Reizung der schmerzempfindende Sinneszellen in Haut und Schleimhaut (Chemo-Nozi-
zeptoren). Im Bereich der Schleimhéute tritt die Wirkung aufgrund der verringerten Barriere-
funktion deutlich schneller und ausgeprigter ein. Gesundheitliche Nebenwirkungen sind
nicht bekannt. OC ist ein umweltfreundlicher, natiirlicher und ungiftiger Wirkstoff der in den
USA pharmakologisch gepriift wurde.
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Es ist viel effektiver als CN oder CS und nach Gebrauch einfacher zu
neutralisieren (Abwaschen). Am Auge fuhrt OC zu einem sehr heftig
brennenden Schmerz sowie zu einem krampfartigen Schluss der
Augenlider. Daneben kommt es zu einer R6tung und Schwellung der
Bindehaut und zu einem heftigen Tranenfluss. Die Wirkung auf die
Atemwege ist stark davon abhangig, in welchem Ausmalfy Wirkstoff in den
Mund und die Atemwege gelangt. In der Regel sind Husten-, Wirgereiz
sowie gesteigerter Speichelflul} die Folge.

Die grofite Reizung entsteht, wenn man sich im zentralen Kegel der Wolke
befindet. Es reichen aber schon kleinste Partikel aus, um unangenehme
Reizungen zu verursachen.

Bitte nicht entgegen der Windrichtung sprihen, dann wird Dir die Wolke
direkt ins Gesicht geblasen. Stehst Du zu nah beim Angreifer, bist Du auch
gefahrdet. Im Gasnebel leiden alle gleich! Du ergreifst am besten sofort
nach der Sprihattacke die Flucht, ohne mit den Auslaufern der Wolke in
Kontakt zu kommen.

Beachte aulRerdem, das die Haltbarkeit dieser Produkte begrenzt ist. In
Deutschland ist die Wirkung von OC wegen einer niedrigeren Dosierung als
im Ausland oft geringer als erwartet.

Speziell gegen Hunde gibt es Ultraschall-Hundeabwehrgerate (Dazer).
solche Gerate figen dem Hund keinen Schaden zu, sind aber nicht
uneingeschrankt empfehlenswert. Ein Ultraschallgerat kann bei manchen
Hunden genau das Gegenteil auslosen, es macht sie noch aggressiver.

Haben nur eine geringe, oder gar keine Reizwirkung. Ihre Aufgabe besteht
darin den Tater dauerhaft zu markieren. Als Verteidigungswaffe sind sie
bedingt bis gar nicht geeignet. Du kannt ihm das Zeug natirlich direkt in
die Augen spruhen.

SV - Kurs 2001 - Carsten Nichte - www.nichte.de

13 -103

Ultraschall-
Hundeabwehr-

gerate

Farbsprays

13-103


http://www.nichte.de/



http://www.nichte.de/
http://www.nichte.de/

Special - Kampf mit & gegen Waffen:Messer
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14. Special - Kampf mit & gegen

Walftten

Dieser Abschnitt ist ausdricklich nicht Bestandteil meiner SV Kurse.

Aufgrund der vielen Anfragen habe ich mich dennoch entschlossen ein
paar grundlegende Informationen zu diesem Thema abzugeben.

Beachte auch ,Uber Waffen...“ auf Seite 15-125 und ,Special - Waffen“ auf
Seite 13-97.

Ein Kampf gegen einen bewaffneten Angreifer ist immer schlecht b.z.w.
sogut wie aussichtslos, wenn man selbst nicht den entsprechenden
Bewaffnungslevel hat. Der kluge Stratege zieht sich zuriick, wenn der
Kampf aussichtslos ist - auch wenn das vermeintlich mit einem
,Gesichtsverlust verbunden ist.

Wer als Unbewaffneter auf einen mit einer SchuRwaffe bewaffneten
losgeht, mul® schon mehr als verzweifelt sein, oder vielleicht dumm.

Ein Kampf gegen Waffen, insbesondere Messer und Schullwaffen solltest
Du Aufgrund der Endgiltigkeit im Ergebniss auf jeden Fall vermeiden.

Ein Angriff oder eine Bedrohung mit dem Messer ist immer als Angriff auf
Dein Leben zu werten. Deine Chance einen Messerangriff erfolgreich
abzuwehren gehen gegen Null. Genauso sehen Deine Chancen aus, einen
Messerangriff mit Tétungsabsicht zu Uberleben.

Ein paar weitere Informationen Uber findest Du im Abschnitt ,Messer” auf
Seite 13-99, und ,Uber Waffen...“ auf Seite 15-125.

Messerangriffe werden meist blitzschnell und verdeckt aus dem Hinterhalt
gefihrt. Das Messer wird nicht umsonst die Waffe des kleinen Mannes
genannt, denn die wirkungsvolle Anwendung benétigt keine besondere
Ausbildung.

Schneiden (Fir Messerexperten: gezieltes chirurgisches Schneiden) kann
Muskeln und Sehnen durchtrennen, und Dich so kampfunfdhig machen.
Stiche mit dem Messer kénnen schwerste Verletzungen an inneren
Organen verursachen.

Beide Techniken kénnen wichtige Adern durchtrennen, oder anschneiden
sodas Du verblutest. Das GefalRsystem durchzieht den ganzen Kdrper,
sodal eigentlich bei jedem Stich Gefahr besteht.

Aufgrund der ausgeschiitteten StreBhormone merkst Du vielleicht
anfanglich gar nicht das du schwer, oder sogar tédlich getroffen bist (Der
~Aufprallschock® wie bei einen Stockschlag fehlt!).
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Profis verwenden meist Messer mit feststehender Klinge. Es gibt auch
spezielle Klappmesser die mit einer Hand gedffnet werden kénnen,
sogenannte Einhandmesser. Viele schwoéren auf Balisong oder benutzen
normale Klappmesser. Bis die Dinger get6ffnet sind, habt |hr den Angreifer
schon mit gezielten Tritten und Schlagen auBer gefecht gesetzt. Anders
sieht es aus wenn das Messer bereit gedffnet bereitgehalten wird. Oft
finden aber auch Bastelmesser (labile Klinge) Teppichmesser, sowie alle
maglichen Kiichenmesser verwendung.

Der Schliff eines Messers ist auch von groBer Bedeutung (Einseitig,
beidseitig, Wellenschliff, glatter Schiliff).

Es gibt zwei Grundhaltungen.

Die Klinge schaut auf der Kleinfingerseite heraus.

Der Angreifer wird in dieser Haltung meist von oben oder von innen nach
aullen zustechen. Manchmal auch von auen nach innen.

AuBBerdem eignet sich diese Position zum Schutz vor Schlagen indem in die
Fauste/Arme des Angreifers geschnitten wird.

Die Klinge schaut auf der Daumenseite heraus.

Der Angreifer wird gerade in Kérper oder Hals stechen (Florettstich), oder
alle moglichen Stellen am Kdérper schneiden. Variante: Die Klinge wird
waagerecht oder lotrecht gehalten.

In der waagerechten Haltung kann die Klinge die zwischen die Rippen
gestoRen werden. Der Angreifer beabsichtigt wahrscheinlich einen
Herzstich!

Der Angreifer wird Dir seine Waffe meist nicht vorher zeigen. Der Angriff
erfolgt hinterhaltig aus einer Tarnposition.

Hat er die Hande in die Hufte gestemmt, dann hat er vielleich ein Messer
griffbereit hinten im Gurtel oder der Gesalitasche.

Baumelt ein Arm lassig an der Seite? Halt er beide Arme (langestreckt)
Uber kreuz vor dem Korper? Dann halt er unter Umstadnden ein Messer
verborgen griffbereit in der Hand. Es kann auch unauffallig in einer
gefaltenten Zeitschrift verborgen, bereitgehalten werden.

Das Messer kann am Giirtel, in der Innentasche oder einer AuRentasche
der Jacke, als Brustbeutelersatz oder im Stiefelschaft getragen werden.

Unaufalliges ziehen einer Waffe

Tragst Du die Waffe zum Beispiel rechts hinten, dann drehe Dich c.a. 45
Grad nach rechts, dein rechter Arm hangt noch locker runter. Deine linke
Hand ist nun vorne und beschéaftigt den Angreifer durch gestikulieren etc,
Dein Oberkorper verdeckt nun den linken Arm. Bring deine Hand auf
Girtelhdhe, da wo die Waffe steckt, und zwar so, das Du nicht die rechte
Schulter hochziehst, und dein Kérper die Bewegung verdeckt.
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Die wirksamste und tédlichste Art einen Messerangriff zu filhrem ist das  Messerangriff
Umrennen des Verteidigers, wobei gleichzeitig eine Hand in das Gesicht

geht, und die andere bei minialer Distanz zusticht. Andere Mdglichkeiten im

Kampfverlauf:

Kommt der Stich/Schnitt von aullen, weiche nach hinten aus. Kommt der
Stich/Schnitt von vorne, weiche zur Seite aus.

Von einem Messer verletzt werden ist bel. Einige Auwirkungen werde ich  Korperstellen
in kurzen Worten beschreiben. Als da waren: und Wirkung

Stiche oder Schnitte gegen Korperstellen. Stirn, Ohr, seitlicher Hals, Kehle,
Unterkiefer unterseite. Handgelenke, Handriicken, Muskeln, Sehnen,
Organe / Adern.

(Siehe nachste Auflage...)

(Siehe auch Kapitel Anatomie.)

Wende die gleichen Regeln fiir Pravention, Deeskaltion und den Kampf  Tips zur Vertei-
gegen unbewaffnete Angreifer an: digung gegen

Stelle Offentlichkeit her, beleidige den Angreifer nicht, und versuche dich Messerangriffe

aus der Gefahrenzone zu entfernen.

Die beste Strategie ist so schnell wie moglich wegzulaufen

* Halte Abstand und beobachte den Angreifer. Achte auf Tarnposen und auffallige
Bewegungen.

* Der Angreifer wird versuchen so nah wie méglich heranzukommen, um Dich mit
dem verborgen gehaltenen Messer zu attakieren (siehe oben).

* Hat er das Messer vor Deiner Nase gezogen und fuchtelt damit rum, dann will er
Dich vielleicht nur einschiichtern.

* Nicht das Messer fixieren, Abstand halten.
* Geh niemals in den Nahkampf (Grappling, Ringkampf).
* Den Messerarm unter Kontrolle bringen (Meist nur fur ein paar Sekunden).

* Den Angreifer gleichzeitig mit der freien Faust, Ful und Knie aulRer Gefecht
setzen.

* Die Waffe sichern.

Offentlichkeit herstellen. (Bei verdeckter Waffe besonders wichtig!)

Entferne Dich aus der Gefahrenzone.

* Ist das Messer (z.B. nach einem Angriff von hinten) bereits an deiner Kehle, dann
tu erstmal was der Angreifer will. Die Entscheidung, dich hier zu wehren kann
Dich das Leben kosten. Diese schwere Entscheidung musst Du selber treffen, und
Du musst auch die Konsequenzen tragen.
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Tu Dir einen gefallen. Schaff Dir kein Messer zur Verteidigung an. Lass es.
Es ist aus den mittlerweile vielfach genannten Griinden gefahrlich.

Du kannst natlrlich versuchen die oben beschriebenen Techniken zur
Verteidigung zu nutzen.

Kommst Du dennoch irgendwie in den Besitz des Messer des Angreifers,
dann sichere es als Beweismittel, sobald der Angreifer kampfunfahig ist.

Packe es nicht normal am Griff an, um keine Fingerabdricke zu
hinterlassen, und zu zerstéren. Nimm zwei Finger, oder benutze ein
Taschentuch.

Es geht nicht darum Messerabwehren budo-artig (langsam, gestreckter
Waffenarm) zu Uben. Es geht um mdglichst realistische Angriffe. Das
gestaltet sich recht schwierig, da auch Ubungswaffen Verletzungen
verursachen kénnen.

Ube moglichst nicht mit Gummi-Messern, um den Respekt vor der Waffe
nicht zu verlieren.

Der Angriff mufl hart und schnell kommen, realistisch eben.

Ube Schnitte zu Stirn, Brust, Arme, Hande, den Stich zu Bauch, Herz und
Niere.

Ube das plétzliche, Gberraschende Verringern der Distanz als Angriff, und
versuche mal eine Abwehr zu erarbeiten.
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Ein Angriff mit dem Stock ist immer ein Angriff auf Dein Leben. Der
gemeine Schlager wird versuchen dich damit zu erschlagen. Treffer am
Kopf sind tédlich oder verursachen lebengefahrliche Verletzungen.
Sonstige Treffer an Korper oder Extremitaten brechen Dir die Rippen, oder
Arme und Beine. Wenn Du gluck hast, wirst Du auf jeden Fall einen starken
Aufprallschock erleben und Prellungen / Blutergisse.

Mit einem Stock kann man schlagen (werfen), stechen, hebeln und wirgen.

Siehe auch im Kapitel ,Special - Waffen“ auf Seite 13-97, und dort speziell
im Abschnitt Gber ,Schlagstdcke, Baseballschldger, Tonfas,
Gummiknlppel, Stahlruten, Totschlager, Ketten“ auf Seite 13-100, und
,Uber Waffen...“ auf Seite 15-125.

Tips zur Verteidigung gegen Stockangriffe

Wenn Du mit einem Stock angegriffen wirst gilt grundséatzlich immer: Den
Kopf aus der Schlagrichtung nehmen. Bei Schlagen von oben weichst Du
nach aulen oder innen aus und startest gleichzeitig den Gegenangriff.

Bei schlagen von aullen weichst Du nicht nach hinten aus wie beim
Messerangriff. Du muf3t ran an den Angreifer um den Stockschlag zu
unterlaufen, und gleichzeitig den Gegenangriff zu starten. Wenn Du nach
hinten ausweichst kannst Du eine bdse Uberraschung erleben (z.B. wenn
Du die Reichweite unterschatzt hast.), auBerdem kommst Du so nicht an
den Angreifer ran, um dem Treiben ein Ende zu machen. Du ermdglichst es
dem Angreifer sich besser zu positionieren und Dich nochmals zu
attakieren.

Tips zur Verteidigung mit dem Stock

Ein Stock dient als Verlangerung des Armes und als Schutz, was bedeutet
das sich der Stock immer zwischen Dir und dem Angreifer befindet.

Du greifst den Stock so, das Daumen und Zeigefinger ein Stockende fest
umschlieRen. Die anderen Finger liegen locker auf. Das Stockende sollte
maximal eine halbe Handbreit an der Kleinfingerseite hervorstehen, da Du
sonst zu leicht irgendwo hangenbleibst. Die Waffe zielt immer auf den
Angreifer. Du kannst das beim Training Uberprifen, indem Du mit
ausgestrecktem Zeige und Mittelfinger der Waffenhand auf den Angreifer
zielst. Das Handgelenk bewegt sich nicht, der Waffenarm ist und bleibt in
einem Winkel etwas grofRer 90 Grad gebeugt.

Zur Ausfuhrung eines Schlages

Was glaubst Du wieviel Schlagkraft Du benétigst um jemandem ernsthaft
mit einem Stock zu verletzen?

Mache keine weit ausholenden Bewegungen. Fiihre den Schlag nicht aus
dem Arm oder Handgelenk, sondern primar durch den Einsatz des Koérpers,
indem Du eine schnelle kurze Kérperdrehung ausfiihrst (s.0.). Du bendtigst
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nur eine geringe Schlagkraft um eine groe Wirkung zu erzielen. Du triffst
nicht mit der Stockspitze, sondern mit dem mittleren Teil des Stockes. Im
Auftreffpunkt umgreifen alle Finger den Stock fest.

Achte immer darauf, das Du die Waffe nicht so vor deinem Kopf
positionierst das ein zuriickprellen oder zersplittern der Waffe deinen Kopf
trifft. Die Endposition des Stockes ist immer neben oder iber deinem Kopf,
aber niemals genau vor deinem Kopf.

Wenn Du von schrag oben schlagst, dann ziele nicht gegen den Kopf des
Angreifers sondern auf seinen Hals oder sein Schlisselbein. So ist die
Wahrscheinlichkeit einen Treffer zu landen gréfier.

Wirst Du mit einer Waffe (Messer, Stock) angegriffen, dann gilt dein erster
Schlag der Waffenhand, oder dem Waffenarm, da dieser Dir zundchst am
nachsten ist. Der nachste Schlag gilt Kopf/Hals/Schulterblatt.

Wenn der Angreifer den Stock festhalt, dann laf3 ihn los und schlage sofort
mit deinen Kérperwaffen zu.

Wenn Du den Stock im Kampfgetimmel verlierst bicke Dich nicht danach.
Setze den Gegner augenblicklich mit Deinen Kérperwaffen unter Druck.
Vielleicht buckt er sich ja nach der Waffe...

In der Praxis ist es eher unwahrscheinlich das Du einen Stock mit dir
herumtragst. Vielleicht hast Du aber einen Stockschirm oder Wanderstock
bei dir, was einem Langstock entspricht, oder aber einen faltbaren Schirm
(Knirps) was einem Kurzstock entspricht. Eventuell trdgst Du auch einen
Teleskopstab mit die herum. (Siehe auch ,Teleskopstab“ auf Seite 98.)

Die wichtigsten Schlage: (siehe zukiinftige Auflage...)
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In Deutschland besizten die wenigsten Privatpersonen eine Waffen.
Irrtum!

Nach Schatzung der Gewerkschaft der Polizei (GdP) befinden sich in
Deutschland mindestens 20.000.000 erlaubnispflichtige SchuBRwaffen oft
illegal in Privatbesitz.

Das macht es ndtig auch Uber Schuflwaffen zu reden. Die
Wahrscheinlichkeit, das Du bei Deiner Verteidigung mit einer SchuRwaffe
konfrontiert wirst ist zwar nach wie vor gering, aber nicht ganzlich
unwahrscheinlich.

Wir schauen uns zunachst die Waffentypen an, dann gehen wir auf
bauartbedingte Eigenheiten ein, die wichtig fir die Selbstverteidigung sein
kdnnten.

Schau bitte auch auf den folgenden Seiten:

,Scharfe SchulRwaffen auf Seite 13-100,
-Knallpatronenschull & Gaswaffen* auf Seite 13-101,
,Uber Waffen...“ auf Seite 15-125,

,Waffenscheine” auf Seite 15-127.

Eine kurze Bemerkung vorab:

Wird eine SchuBwaffe auf lange Distanz eingesetzt (und dafir ist Sie
nunmal bestens geeignet), dann hast Du keine Chanche der Abwehr, aulier
schnell laufen, wenn es geht nicht in Richtung der Flugbahn, sondern quer
zur Flugbahn, und in Deckung gehen. versuche einen Hauseingang zu
erreichen oder verschwinde hinter einer Hausecke. Wenn aus dem
Hinterhalt geschossen wird muf3t Du dich augenblicklich auf den Boden
werfen. Versuche die Schufrichtung zu lokalisieren. Das ist meist nicht
einfach, denn Schallwellen werden an allen mdglichen Objekten reflektiert.
Ok, zugegeben, ich schweife ein wenig viel ab, denn so etwas wird Dir
hoffentlich im Leben nicht passieren. Du misstest schon eine Zielscheibe
bei einem Attentat sein, oder musstest Dich in einem der vielen
Kriegsgebiete auf dieser Welt aufhalten.

Nur bei mittlerer und naher Distanz gilt das schon fiir Messer gesagte.

Ich habe selber auf verschiedensten Lehrgangen meine Erfahrungen mit
prapartierten Knallpatronen und entsprechenden Handfeuerwaffen machen
durfen. Ich sag es mal so. Von 5 Abwehrversuchen war einer mit viel Glick
erfolgreich - was bedeutet ich wurde nicht irgendwo von einer praparierten
Watte-Kugel getroffen.

Diese ernilichternde Erfahrung durfte nicht nur ich, sondern auch
hoéchstgraduierte Kampfsport-Experten machen.
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Schulwaffen kannst Du nach dem Verwendungszweck, der Bauart, der
Funktionsweise, oder der Munitionsart unterscheiden.

* Verwendungszweck
Kriegs-, Polizei-, Jagd-, Sport- oder Signalwaffen.

* Bauart
nicht tragbare und tragbare, langlaufige Waffen fir beidhandiges b.z.w.
kurzlaufige fur einhandiges Schiel3en, die wiederum nach dem Kaliber unterteilt
werden.

* Funktionsweise
einschussige Waffen, die nach jeder Schussabgabe von Hand nachgeladen
(repetiert) werden missen, halbautomatische ( Selbstlade-) Waffen mit
automatischem Hulsenauswurf und Nachladen einer neuen Patrone aus einem
Magazin, vollautomatische Maschinenwaffen fir FeuerstoRe und Dauerfeuer.

* Patronenart
Flobert-, Randfeuer- und Zentralfeuerwaffen.

Aullerdem gibt es noch gewerbliche b.z.w. fir technische Zwecke
bestimmte Gerate die als SchuRwaffen miBbraucht werden kdnnen. Zu
diesen sogenannten Schussapparaten gehéren Bolzensetz- und
Bolzenschubwerkzeuge, Druckluftnagler zum Einschie3en von Dibeln und
Nageln beim Montagebau, sowie Bolzenschussapparate zur Betaubung
oder Tétung von Tieren. Als Munition dienen Kartuschen, das sind
Treibsatze ohne Projektile.

Pistolen

Pistolen besitzen ein als ganzes austauschbares Magazin mit bis sechs bis
zu funfzehn Patronen, das sich in der Regel im Griff befindet. Nach jedem
Schull wird daraus automatisch die ndchste Patrone nachgeladen,
nachdem die gerade verschossende Patronenhilse unter Verwendung des
entstehenden Gasdruckes ausgeworfen wird, bis das Magazin leer ist. Der
Schutze |&d jeweils ein ganzes Magazin nach.

Revolver

Beim Revolver besteht das fiinf bis acht Schull Munition fassende Magazin
aus einer drehbaren Trommel, die zwischen Griff und Lauf angeordnet ist.
Durch Betatigen des Abzuges dreht sie sich vor jedem Schuss zur
nachsten Patrone weiter. Die Patronenhllsen werden nach herausklappen
der Trommel durch einen Auswerfer entfernt, und die Patronen einzeln von
Hand nachgeladen.

(Siehe nachste Auflage)
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15. Special - Paragraphen-
Dschungel

Wie im Kurs angesprochen findest Du hier einen Mini-Exkurs in den
trockenen, sehr dichten aber wichtigen Dschungel der Paragraphen.

Falls dir Zweifel kommen, ob Du denn die ein oder andere etwas heftige
Technik anwenden darfst, wenn Du auf’s brutalste angegriffen wirst, dann
sei dir hiermit gesagt: ,Ja, wenn Du dich im gesetzlich vorgeschriebenen
Rahmen bewegst®.

Du siehst, es gibt kein wenn ohne aber, wie es auch keine Regel ohne
Ausnahme gibt.

Trotzdem solltest Du dich nicht damit herumquéalen, ob deine Handlung in
diesem Moment unrechtmaRig ist, sonst kdnnte es fir dich zu spat sein, da
Du gar nicht, oder zu spat oder einfach zu uneffektiv reagierst.

Im Folgenden findest Du die wichtigsten Paragraphen zur Notwehr und im
Anschlufd daran ein paar Erlauterungen dazu. Liel3 es und vergiltt es...

StGB: §32. Notwehr.

(1) Wer eine Tat begeht, die durch Notwehr geboten ist, handelt nicht
rechtswidrig.

(2) Notwehr ist die Verteidigung, die erforderlich ist, um einen
gegenwartigen rechtswidrigen Angriff von sich oder anderen abzuwenden.

StGB: §33. Uberschreitung der Notwehr.

Uberschreitet der Tater die Grenzen der Notwehr aus Verwirrung, Furcht
oder Schrecken, so wird er nicht bestraft.

StGB: $ 323 c. Unterlassene Hilfeleistung.

Wer bei Unglicksfallen oder gemeiner Gefahr oder Not nicht Hilfe leistet,
obwohl dies erforderlich und ihm den Umstanden entsprechend nach
zuzumuten, insbesondere ohne erhebliche eigene Gefahr und ohne
Verletzung anderer wichtiger Pflichten mdglich ist, wird mit Freiheitsstrafe
bis zu einem Jahr oder mit Geldstrafe bestraft.

BGB: §227. Notwehr.

(1) Eine durch Notwehr gebotene Handlung ist nicht widerrechtlich.
(2) Notwehr ist diejenige Verteidigung, welche erforderlich ist, um einen
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gegenwartigen rechtswidrigen Angriff von sich oder einem anderen
abzuwenden.

Immer wenn Dein Leben, deine Gesundheit, deine Freiheit, deine Ehre
oder dein Eigentum von einem anderen verletzt, beschadigt oder bedroht
wird, liegt ein Angriff gegen dich vor.

Du befindest dich dann in einer Notwehrlage und darfst deine rechtlich
geschiutzten Interessen (Leben, Freiheit, Gesundheit...) im Rahmen des
Notwehrgesetzes verteidigen.

Der Angriff mufd aber rechtswidrig und gegenwartig sein!

Rechtswidrig sind alle Handlungen, denen Du nicht zugestimmt hast, oder
die nicht durch ein Gesetz gerechtfertigt werden, zum Beispiel die
Gewaltanwendung der staatlichen Exekutive.

Der Angriff mull auBerdem gegenwartig sein. Das bedeutet, er wird
durchgeflhrt, oder aber er steht unmittelbar bevor.

Du darfst dich auch verteidigen,
wenn Du noch nicht angegriffen wirst,
aber einen Angriff unmittelbar befiirchten muft.

Zeigt der Tater nach der Abwehr keinen Angriffswillen mehr, dann
Uberschreitest Du die Notwehr, wenn Du den Angreifer weiter schlagst.

Die Rechtsprechung wertet das iberschreiten der Notwehr als Selbstjustiz,
und die kann fur dich rechtliche Konsequenzen haben. Aulerdem muf3t Du
die VerhaltnismaRigkeit der Mittel wahren. Das bedeutet, das Du nicht
Uberreagieren solltest.

Aber:

Solltest Du in einer bedrohlichen Situation zu heftig reagieren, dann hilft
dir der Paragraph 33 des StGB. Dort heil3t es:

,Uberschreitet der Tater die Grenzen der Notwehr aus Verwirrung, Furcht
oder Schrecken, so wird er nicht bestraft.”

Fallt dir was auf? Hier wirst Du als Téater bezeichnet! Deine Schwierigkeit
ist es, fir dich festzustellen, wann Du wirklich in einer bedrohlichen
Situation bist.

Ein Beispiel:

Du wirst nach dem Weg gefragt und schldgst dem Mann einfach
kommentarlos ins Gesicht. Der erstattet daraufhin Anzeige.

Das eingesetzte Mittel (Faustschlag), war in dieser Situation offensichtlich
nicht verhaltnismaRig. Du hast eindeutig die Notwehr Uberschritten. Es ist
an dir nachzuweisen, das die Situation fur dich bedrohlich war.
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Das Notwehrrecht kannst Du nicht nur fir dich in Anspruch nehmen,
sondern auch fir eine Person, die nicht in der Lage ist, sich alleine
ausreichend zu verteidigen. Wenn Du jemandem zu Hilfe eilen willst, dann
achte darauf, das deine Hilfe vom Opfer auch gewlinscht wird. Nothilfe darf
man niemandem aufdrangen (VORSICHT... Die zwei Streithdhne kénnen
sich auch gegen dich verblinden !!!).

Andererseits kannst Du laut Paragraph $323 ¢ StGB fiir unterlassene
Hilfeleistung belangt werden.

(Siehe auch ,Deeskalation als unparteiische/r Dritte/r* auf Seite 4-50.)

(Siehe auch ,Du eilst einem Dritten zu Hilfe auf Seite 11-85.)

§174. Sexueller Missbrauch von Schutzbefohlenen.
(1) Wer sexuelle Handlungen

1. an einer Person unter sechzehn Jahren, die ihm zur Erziehung, zur
Ausbildung oder Betreuung in der Lebensfiihrung anvertraut ist,

2. an einer Person unter achtzehn Jahren, die ihm zur Erziehung, zur
Ausbildung oder zur Betreuung in der Lebensfihrung anvertraut oder im
Rahmen eines Dienst- oder Arbeitsverhaltnisses untergeordnet ist, unter
Missbrauch einer mit dem Erziehungs-, Ausbildungs-, Betreuungs-, Dienst-
oder Arbeitsverhaltnis verbundenen Abhangigkeit oder

3. an seinem noch nicht achtzehn Jahre alten leiblichen oder
angenommenen Kind vornimmt oder an sich von dem Schutzbefohlenen
vornehmen laRt, wird mit Freiheitsstrafe bis zu finf Jahren oder mit
Geldstrafe bestraft.

(2) Wer unter den Voraussetzungen des Absatzes 1 Nr. 1 bis 3
1. sexuelle Handlungen vor dem Schutzbefohlenen vornimmt oder

2. den Schutzbefohlenen dazu bestimmt, das er sexuelle Handlung vor ihm
vornimmt, um sich oder den Schutzbefohlenen hierdurch sexuell zu
erregen, wird mit Freiheitsstrafe bis zu drei Jahren oder mit Geldstrafe
bestraft.

(3) Der Versuch ist strafbar.

§ 177. Sexuelle N6tigung; Vergewaltigung.
(1) Wer eine andere Person
1. mit Gewalt,

2. durch Drohung mit gegenwartiger Gefahr fiir Leib oder Leben oder
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3. unter Ausnutzung einer Lage, in der das Opfer der Einwirkung des
Taters schutzlos ausgeliefert ist, notigt, sexuelle Handlungen des Taters
oder eines Dritten an sich zu dulden oder an dem Tater oder einem Dritten
vorzunehmen, wird mit Freiheitsstrafe nicht unter einem Jahr bestraft.

(2) In besonders schweren Fallen ist die Strafe Freiheitsstrafe nicht unter
zwei Jahren. Ein besonders schwerer Fall liegt in der Regel vor, wenn

1. der Tater mit dem Opfer den Beischlaf vollzieht oder ahnliche sexuelle
Handlungen an dem Opfer vornimmt oder an sich von ihm vornehmen laRt,
die dieses besonders erniedrigen, insbesondere, wenn sie mit einem
Eindringen in den Koérper verbunden sind (Vergewaltigung), oder

2. die Tat von mehreren gemeinschaftlich begangen wird.

(3) Auf Freiheitsstrafe nicht unter drei Jahren ist zu erkennen, wenn der
Tater

1. Eine Waffe oder ein anderes gefahrliches Werkzeug bei sich flhrt,

2. Sonst ein Werkzeug oder Mittel bei sich fiihrt, um den Widerstand einer
anderen Person durch Gewalt oder Drohung mit Gewalt zu verhindern oder
zu Uberwinden, oder

3. Das Opfer durch die Tat in die Gefahr einer schweren
Gesundheitsschadigung bringt.

(4) Auf Freiheitsstrafe nicht unter funf Jahren ist zu erkennen, wenn der
Tater

1. bei der Tat eine Waffe oder ein anderes gefahrliches Werkzeug
verwendet oder

2. das Opfer
a) bei der Tat kdrperlich schwer misshandelt oder
b) durch die Tat in die Gefahr des Todes bringt.

(5) in minder schweren Fallen des Absatzes 1 ist auf Freiheitsstrafe von
sechs Monaten bis zu funf Jahren, in minder schweren Fallen der Absatze
3 und 4 auf Freiheitsstrafe von einem Jahr bis zu zehn Jahren zu
erkennen.

§ 178 Sexuelle Notigung und Vergewaltigung mit
Todesfolge.

Verursacht der Tater durch die sexuelle Notigung oder Vergewaltigung (§
177) wenigstens leichtfertig den Tod des Opfers, so ist die Strafe
lebenslange Freiheitsstrafe oder Freiheitsstrafe nicht unter zehn Jahren.

§ 179. Sexueller Missbrauch widerstandsunfahiger
Personen.

(1) wer eine andere Person, die
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wegen einer geistigen oder seelischen Krankheit oder Behinderung
einschlieBlich einer Suchtkrankheit oder wegen einer tiefgreifenden
Bewusstseinsstorung oder koérperlich zum Widerstand unfahig ist, dadurch
missbraucht, das er unter Ausnutzung der Widerstandsunfahigkeit sexuelle
Handlungen an ihr vornimmt oder an sich von ihr vornehmen 1aRt, wird mit
Freiheitsstrafe von sechs Monaten bis zu zehn Jahren bestraft.

(2) Ebenso wird bestraft, wer eine widerstandsunféahige Person (Absatz 1)
dadurch missbraucht, das er sie unter Ausnutzung der
Widerstandsunfahigkeit dazu bestimmt, sexuelle Handlungen an einem
Dritten vorzunehmen oder von einem Dritten an sich vornehmen zu lassen.

(3) Der Versuch ist strafbar.
(4) Auf Freiheitsstrafe nicht unter einem Jahr ist zu erkennen, wenn

1. der Tater mit dem Opfer den Beischlaf vollzieht oder ahnliche sexuelle
Handlungen an ihm vornimmt oder an sich von ihm vornehmen laRt, die mit
einem Eindringen in den Kdrper verbunden sind,

2. die Tat von mehreren gemeinschaftlich begangen wird oder

3. der Tater das Opfer durch die Tat in die Gefahr einer schweren
Gesundheitsschadigung oder einer erheblichen Schadigung der
korperlichen oder seelischen Entwicklung bringt.

(5) In minder schweren Fallen der Absatze 1, 2 und 4 ist auf Freiheitsstrafe
von drei Monaten bis zu fiinf Jahren zu erkennen.

§ 182 Sexueller Missbrauch von Jugendlichen.

(1) Eine Person uber achtzehn Jahre, die eine Person unter sechzehn
Jahren dadurch missbraucht, das sie

1. unter Ausnutzung einer Zwangslage oder gegen Entgelt sexuelle
Handlungen an ihr vornimmt oder an sich von ihr vornehmen 1aRt oder

2. diese unter Ausnutzung einer Zwangslage dazu bestimmt, sexuelle
Handlungen an einem Dritten vorzunehmen oder von einem Dritten an sich
vornehmen zu lassen, wird mit Freiheitsstrafe bis zu funf Jahren oder mit
Geldstrafe bestraft.

(1) Eine Person Uber einundzwanzig Jahre, die eine Person unter sechzehn
Jahren dadurch missbraucht, das sie

1. sexuelle Handlungen an ihr vornimmt oder an sich von ihr vornehmen
4Rt oder

2. diese dazu bestimmt, sexuelle Handlungen an einem Dritten
vorzunehmen oder von einem Dritten an sich vornehmen zu lassen,

und dabei die fehlende Fahigkeit des Opfers zur sexuellen
Selbstbestimmung ausnutzt, wird mit Freiheitsstrafe bis zu drei Jahren oder
mit Geldstrafe bestraft.
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Beleidigung
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(2) in den Fallen des Absatzes 2 wird die Tat nur auf Antrag verfolgt, es sei
denn, das die Strafverfolgungsbehdérde wegen des besonderen 6ffentlichen
Interesses an der Strafverfolgung ein Einschreiten von Amts wegen flr
geboten halt.

(3) In den Fallen der Absatze 1 und 2 kann das Gericht von der Strafe nach
diesen Vorschriften absehen, wenn bei Berlicksichtigung des Verhaltens
der Person, gegen die sich die Tat richtet, das Unrecht der Tat gering ist.

§ 183 Exhibitionistische Handlungen.

1) Ein Mann, der eine andere Person durch eine exhibitionistische
Handlung belastigt, wird mit Freiheitsstrafe bis zu einem Jahr oder mit
Geldstrafe bestraft.

(2) Die Tat wird nur auf Antrag verfolgt, es sei denn, das die
Strafverfolgungsbehdrde wegen des besonderen 6ffentlichen Interesses an
der Strafverfolgung ein Einschreiten von Amts wegen fiir geboten halt.

(3) Das Gericht kann die Vollstreckung einer Freiheitsstrafe auch dann zur
Bewahrung aussetzen, wenn zu erwarten ist, das der Tater erst nach einer
langeren Heilbehandlung keine exhibitionistischen Handlungen mehr
vornehmen wird.

(4) Absatz 3 gilt auch, wenn ein Mann oder eine Frau wegen einer
exhibitionistischen Handlung

1. nach einer anderen Vorschrift, die im Hochstmal Freiheitsstrafe bis zu
einem Jahr oder Geldstrafe androht, oder

2. nach § 174 Abs. 2 Nr. 1 oder § 176 Abs. 3 Nr. 1 bestraft wird.

§ 183a Erregung offentlichen Argernisses.

Wer o6ffentlich sexuelle Handlungen vornimmt und dadurch absichtlich oder
wissentlich ein Argernis erregt, wird mit Freiheitsstrafe bis zu einem Jahr
oder mit Geldstrafe bestraft, wenn die Tat nicht in § 183 mit Strafe bedroht
ist.

§ 185 Beleidigung.

Die Beleidigung wird mit Freiheitsstrafe bis zu einem Jahr oder mit
Geldstrafe und, wenn die Beleidigung mittels einer Tatlichkeit begangen
wird, mit Freiheitsstrafe bis zu zwei Jahren oder mit Geldstrafe bestraft.

§ 186 Uble Nachrede.

Wer in Beziehung auf einen anderen eine Tatsache behauptet oder
verbreitet, welche denselben verachtlich zu machen oder in der
offentlichen Meinung herabzuwiirdigen geeignet ist, wird, wenn nicht diese
Tatsache erweislich wahr ist, mit Freiheitsstrafe bis zu einem Jahr oder mit
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Geldstrafe und, wenn die Tat 6ffentlich oder durch Verbreitung von
Schriften ( § 11 Abs. 3) begangen ist, mit Freiheitsstrafe bis zu zwei Jahren
oder mit Geldstrafe bestraft.

§ 187 Verleumdung.

Wer wider besseres Wissens in Beziehung auf einen anderen eine unwahre
Tatsache behauptet oder verbreitet, welche denselben verachtlich zu
machen oder in der 6ffentlichen Meinung herabzuwiirdigen oder dessen
Kredit zu gefahrden geeignet ist, wird mit Freiheitsstrafe bis zu zwei Jahren
oder mit Geldstrafe und, wenn die Tat 6ffentlich, in einer Versammlung
oder durch Verbreiten von Schriften ( § 11 Abs. 3 ) begangen ist, mit
Freiheitsstrafe bis zu funf Jahren oder mit Geldstrafe bestraft.

§ 11 Abs. 3

(3) Den Schriften stehen Ton- und Bildtrager, Datenspeicher, Abbildungen
und andere Darstellungen in denjenigen Vorschriften gleich, die auf diesen
Absatz verweisen.

§ 192 Beleidigung trotz Wahrheitsbeweises.

Der Beweis der Wahrheit der behaupteten oder verbreiteten Tatsache
schlieRt die Bestrafung nach § 185 nicht aus, wenn das Vorhandensein
einer Beleidigung aus der Form der Behauptung oder Verbreitung oder aus
den Umstanden, unter welchen sie geschah, hervorgeht.

§ 199 Wechselseitig begangene Beleidigungen.

Wenn eine Beleidigung auf der Stelle erwidert wird, so kann der Richter
beide Beleidiger oder einen derselben fir straffrei erklaren.

§ 211 Mord.

(1) Der Morder wird mit lebenslanger Freiheitsstrafe bestraft.

(1) Mérder ist, wer

Aus Mordlust, zur Befriedigung des Geschlechtstriebs, aus Habgier oder
sonst aus niedrigen Beweggrinden, heimtickisch oder grausam oder mit
gemeingefahrlichen Mitteln oder um eine andere Straftat zu ermdoglichen
oder zu verdecken, einen Menschen totet.

§ 223 Korperverletzung.

(1) Wer eine andere Person kdrperlich misshandelt oder an der Gesundheit
schadigt, wird mit Freiheitsstrafe bis zu finf Jahren oder mit Geldstrafe
bestraft.

(2) Der Versuch ist strafbar.
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§ 224 Gefahrliche Korperverletzung.

(1) Wer die Korperverletzung

1. durch Beibringung von Gift oder anderen gesundheitsschadlichen
Stoffen,

2. mittels einer Waffe oder eines anderen gefahrlichen Werkzeugs,

3. mittels eines hinterlistigen Uberfalls,

4. mit einem anderen Beteiligten gemeinschaftlich oder

5. mittels einer das Leben gefdhrdenden Behandlung

begeht, wird mit Freiheitsstrafe von sechs Monaten bis zu zehn Jahren
bestraft.

(2) Der Versuch ist strafbar.

§ 226 Schwere Korperverletzung.

(1) Hat die Korperverletzung zur Folge, das die verletzte Person

1. das Sehvermdgen auf einem oder beiden Augen, das Gehor, das
Sprechvermdégen oder die Fortpflanzungsfahigkeit verliert,

2. ein wichtiges Glied des Korpers verliert oder dauernd nicht mehr
gebrauchen kann oder

3. in erheblicher Weise dauernd entstellt wird oder in Siechtum, Ld&hmung
oder geistige Krankheit oder Behinderung verfallt,

so ist die Strafe Freiheitsstrafe von einem Jahr bis zu zehn Jahren.

(2) Verursacht der Tater eine der in Absatz 1 bezeichneten Folgen
absichtlich oder wissentlich, so ist die Strafe Freiheitsstrafe nicht unter drei
Jahren.

(3) In minder schweren Fallen des Absatzes 1 ist auf Freiheitsstrafe von
sechs Monaten bis zu finf Jahren, in minder schweren Fallen des Absatzes
2 auf Freiheitsstrafe von einem Jahr bis zu zehn zu erkennen.

§ 227 Korperverletzung mit Todesfolge.

(1) Verursacht der Tater durch die Korperverletzung (§§ 223 bis 226) den
Tod der verletzten Person, so ist die Strafe Freiheitsstrafe nicht unter drei
Jahren.

(2) In minder schweren Fallen ist auf Freiheitsstrafe von einem Jahr bis zu
zehn Jahren zu erkennen.

§ 239 Freiheitsberaubung.

(1) Wer einen Menschen einsperrt oder auf andere Weise der Freiheit
beraubt, wird mit Freiheitsstrafe bis zu funf Jahren oder mit Geldstrafe
bestraft.

(2) Der Versuch ist strafbar.
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(3) Auf Freiheitsstrafe von einem bis zu zehn Jahren ist zu erkennen, wenn
der Tater

1. das Opfer langer als eine Woche der Freiheit beraubt oder

2. durch die Tat oder eine wahrend der Tat begangene Handlung eine
schwere Gesundheitsschadigung des Opfers verursacht.

(4) Verursacht der Tater durch die Tat oder eine wahrend der Tat
begangene Handlung den Tod des Opfers, so ist die Strafe Freiheitsstrafe
nicht unter drei Jahren.

(5) In minder schweren Fallen des Absatzes 3 ist auf Freiheitsstrafe von
sechs Monaten bis zu funf Jahren, in minder schweren Fallen des Absatzes
4 auf Freiheitsstrafe von einem Jahr bis zu zehn Jahren zu erkennen.

§ 239 b Geiselnahme.

(1)Wer einen Menschen entfihrt oder sich eines Menschen beméachtigt, um
ihn oder einen Dritten durch die Drohung mit dem Tod oder einer schweren
Korperverletzung (§ 226) des Opfers oder mit dessen Freiheitsentziehung
von Uber einer Woche Dauer zu einer Handlung, duldung oder
Unterlassung zu ndétigen, oder wer die von ihm durch eine solche Handlung
geschaffene Lage eines Menschen zu einer solchen Noétigung ausnutzt,
wird mit Freiheitsstrafe nicht unter finf Jahren bestraft.

§ 240 Notigung.

(1) Wer einen Menschen rechtswidrig mit Gewalt oder durch Drohung mit
einem empfindlichen Ubel zu einer Handlung, duldung oder Unterlassung
notigt, wird mit Freiheitsstrafe bis zu drei Jahren oder mit Geldstrafe
bestraft.

(2) Rechtswidrig ist die Tat, wenn die Anwendung der Gewalt oder die
Androhung des Ubels zu dem angestrebten Zweck als verwerflich
anzusehen ist.

(3) Der Versuch ist strafbar.

(4) In besonders schweren Fallen ist die Strafe Freiheitsstrafe von sechs
Monaten bis zu funf Jahren. Ein besonders schwerer Fall liegt dann vor,
wenn der Tater

1. eine andere Person zu einer sexuellen Handlung nétigt,
2. eine Schwangere zum Schwangerschaftsabbruch noétigt oder

3. seine Befugnisse oder Stellung als Amtstrager missbraucht.

§ 241 Bedrohung.

(1) Wer einen Menschen mit der Begehung eines gegen ihn oder ihm
nahestehende Person gerichteten Verbrechens bedroht, wird mit
Freiheitsstrafe bis zu einem Jahr oder mit Geldstrafe bestraft.
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(2) Ebenso wird bestraft, wer wider besseres Wissen einem Menschen
vortauscht, das die Verwirklichung eines gegen ihn oder eine ihm
nahestehende Person gerichteten Verbrechens bevorstehe.

§ 241a Politische Verdachtigung.

(1) Wer einen anderen durch eine Anzeige oder eine Verdachtigung der
Gefahr aussetzt, aus politischen Griinden verfolgt zu werden und hierbei im
Widerspruch zu rechtsstaatlichen Grundsatzen durch Gewalt- oder
WillkirmafRnahmen Schaden an Leib oder Leben zu erleiden, der Freiheit
beraubt oder in seiner beruflichen oder wirtschaftlichen Stellung
empfindlich beeintrachtigt zu werden, wird mit Freiheitsstrafe bis zu funf
Jahren oder mit Geldstrafe bestraft.

(2) Ebenso wird bestraft, wer eine Mitteilung Uber einen anderen macht
oder Ubermittelt und ihn dadurch der in Absatz 1 bezeichneten Gefahr einer
politischen Verfolgung aussetzt.

(3) Der Versuch ist strafbar.

(4) Wird in der Anzeige, Verdachtigung oder Mitteilung gegen den anderen
eine unwahre Behauptung aufgestellt oder ist die Tat in der Absicht
begangen, eine der in Absatz 1 bezeichneten Folgen herbeizufihren, oder
liegt sonst ein besonders schwerer Fall vor, so kann auf Freiheitsstrafe von
einem Jahr bis zu zehn Jahren erkannt werden.
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Um nicht mit dem Gesetz in Konflikt zu geraten [aRt Du dich beim Kauf
einer Waffe am besten vom Fachhéandler beraten, oder Du informierst dich
direkt bei der Polizei oder im Selbstverteidigungskurs.

Zu deiner Information findest Du im folgenden Abschnitt einen Auszug aus
dem Waffengesetz(WaffG) In den hier wiedergegebenen §37 (Abschnitt VII)
sind lediglich die Verbote geregelt.

Uber die Strafen (WaffG, §52ff) wirst Du hier nichts finden. Zu den Strafen
nur soviel: Wirst Du mit einer verbotenen Waffe erwischt, kannst Du mit
teils drastischen Strafen rechnen.

Siehe auch ,Special - Waffen* auf Seite 97, und ,Special - Kampf mit &
gegen Waffen* auf Seite 105.

ACHTUNG: Es gilt ein neues Waffengesetz!
(Die Anderungen sind hier noch nicht eingearbeitet)

(Siehe nachste Auflage...)

§ 37: Verbotene Gegenstande

(1) Es ist verboten, folgende Gegenstande herzustellen, zu bearbeiten,
instandzusetzen, zu erwerben, zu vertreiben, anderen zu Uberlassen,
einzufuhren, sonst in den Geltungsbereich dieses Gesetzes zu verbringen
oder sonst die tatsachliche Gewalt lber sie auszuiben:

1. SchuRwaffen, die

a) uber den fir Jagd- und Sportzwecke allgemein Ublichen Umfang hinaus
zusammengeklappt, zusammengeschoben, verklrzt oder schnell zerlegt
werden kdénnen,

b) eine Lange von mehr als 6 cm haben und zerlegbar sind, deren langster
Waffenteil kiirzer als 1 cm ist und die zum VerschieBen von
Handfeuerpatronen bestimmt sind,

c) ihrer Form nach geeignet sind, einen anderen Gegenstand
vorzutduschen oder die mit Gegenstanden des taglichen Gebrauchs
verkleidet sind,

d) vollautomatische Selbstladewaffen sind,

e) ihrer aulReren Form nach den Anschein einer vollautomatischen
Selbstladewaffe hervorrufen, die Kriegswaffe im Sinne des Gesetzes uber
die Kontrolle von Kriegswaffen ist,

2. Vorrichtungen, die zum Anleuchten oder Anstrahlen des Zieles dienen
und fur SchuBwaffen bestimmt sind,

3. Nachtzielgerate, die einen Bildwandler oder eine elektronische
Verstarkung besitzen und fiir SchuBRwaffen bestimmt sind,
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4. Hieb- oder StoRBwaffen, die ihrer Form nach geeignet sind, einen
anderen Gegenstand vorzutaduschen oder die mit Gegenstanden des
taglichen Gebrauchs verkleidet sind,

5. Messer, deren Klingen auf Knopf- oder Hebeldruck hervorschnellen und
hierdurch festgestellt werden kénnen (Springmesser), ferner Messer, deren
Klingen beim Loésen einer Sperrvorrichtung durch ihre Schwerkraft oder
durch eine Schleuderbewegung aus dem Griff hervorschnellen und
selbsttatig festgestellt werden (Fallmesser),

Anmerkung: nach Nr. 37.2.6 WaffVwV fallen Spring- und Fallmesser nur
dann unter das Verbot, wenn der aus dem Griff herausragende Teil der
Klinge langer als 8,5 cm ist oder in der Mitte schmaler ist als 14% ihrer
Lange oder die Klinge zweiseitig geschliffen ist oder diese keinen
durchgehenden Riicken hat, der sich zur Schneide hin verjliingt.

6. Stahlruten, Totschlager oder Schlagringe,

7. Geschosse, Wurfkdrper oder sonstige Gegenstande, die Angriffs- oder
Verteidigungszwecken dienen und dazu bestimmt sind leicht entflammbare
Stoffe so zu verteilen und zu entziinden, da® schlagartig ein Brand
entstehen kann,

8. Geschosse mit Betdubungsstoffen, die zu Angriffs- oder
Verteidigungszwecken bestimmt sind,

9. Geschosse und sonstige Gegenstande mit Reizstoffen, die zu Angriffs-
oder Verteidigungszwecken oder zur Jagd bestimmt sind, wenn sie bei
bestimmungsgemaflRer Verwendung den Anforderungen einer
Rechtsverordnung nach § 6 Abs. 4 Nr.4 nicht entsprechen,

10. Nachbildungen von SchuBwaffen im Sinne der Nummer 1 Buchstabe e,

11. unbrauchbar gemachte vollautomatische Selbstladewaffen, die
Kriegswaffen waren, und unbrauchbar gemachte SchuRwaffen, die den
Anschein vollautomatischer Kriegswaffen hervorrufen.

[2] Satz 1 Nummer 1 Buchstabe b gilt nicht fur Einstecklaufe und
Austauschlaufe; Satz 1 Nummer 5 gilt nicht fur Springmesser und
Fallmesser, die nach Grolle sowie Lange und Scharfe der Spitze als
Taschenmesser anzusehen sind. Es ist ferner verboten, zur Herstellung
von Gegenstanden der in Satz 1 Nr.7 bezeichneten Art anzuleiten oder
Bestandteile zu vertreiben, die zur Herstellung dieser Gegenstande
bestimmt sind.

(2) Absatz 1 ist nicht anzuwenden, soweit

1. die dort bezeichneten Gegenstande fur die Bundeswehr, den
Bundesgrenzschutz, die Bundeszollverwaltung oder die Polizeien der
Lander bestimmt sind und ihnen Uberlassen werden,

2. jemand auf Grund eines gerichtlichen oder behdrdlichen Auftrages tatig
wird oder

3. jemand fir SchuBwaffen, die zugleich Kriegswaffen sind, eine
Genehmigung nach dem Gesetz liber die Kontrolle von Kriegswaffen
besitzt oder einer solchen Genehmigung nicht bedarf.
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(3) Das Bundeskriminalamt kann von den Verboten des Absatzes 1
allgemein oder fir den Einzelfall Ausnahmen zulassen, wenn 6ffentliche
Interessen nicht entgegenstehen, insbesondere wenn die in Absatz 1
bezeichneten Gegenstande zur Ausfuhr oder zum sonstigen Verbringen
aus dem Geltungsbereich dieses Gesetzes bestimmt sind.

Die Ausnahmen kénnen mit Auflagen verbunden werden, wenn dies zur
Abwehr von Gefahren fir Leben oder Gesundheit von Menschen oder zur
Verhitung von sonstigen erheblichen Gefahren fur die 6ffentliche
Sicherheit erforderlich ist. Nachtragliche Auflagen sind zulassig.

(4) Das Verbot nach Absatz 1 wird nicht wirksam, wenn

1. der Erbe den durch Erbfolge erworbenen Gegenstand unverzuglich
unbrauchbar macht, einem Berechtigten UberlaRt oder einen Antrag nach
Absatz 3 stellt,

2. der Finder den gefundenen Gegenstand unverziiglich einem
Berechtigten Uberlaft.

(5) Solange keine Ausnahme nach Absatz 3 zugelassen ist, kann die
zustandige Behorde den Gegenstand sicherstellen. Wird eine Ausnahme
nach Absatz 3 nicht unverziglich beantragt oder wird sie unanfechtbar
versagt, so kann die zustdndige Behérde den Gegenstand einziehen. Ein
Erlés aus der Verwertung des Gegenstandes steht dem bisher Berechtigten
Zu.

Gemal dem neuen Waffengesetz kannst Du weiterhin ab 18 Jahren
Schreckschuss-, Reizstoff- und Signalwaffen kaufen und besitzen.

(Siehe auch ,Knallpatronenschull & Gaswaffen” auf Seite 13-101.)

Um sie in der Offentlickeit mit Dir herumzutragen benétigst Du den
"kleinen Waffenschein" ( gemaf § 10 Abs. 4 Satz 4 i.V.m. Anlage 2
Abschnitt 2 Unterabschnitt 3 Nr. 2 und 2.1 WaffG-neu ) um nicht mit dem
Gesetz in Konflikt zu geraten. Das gilt auch fir Waffen, die Die du vor dem
Inkrafttreten der Gesetzesdnderung erworben hast.

Du erhalst Ihn von Deiner 6rtlich zustandigen Waffenbehdrde wenn Du
volljahrig, zuverlassig, rechtstreu und sachkundig bist.

Als unzuverldssig giltst Du, wen Du wegen eines Verbrechens oder einer
sonstigen vorsatzlichen Straftat zu einer mindestens einjahrigen Haftstrafe
verurteilt wurdest. Du bist auch unzuverlassign, wenn Du einem verbotenen
Verein oder einer fir verfassungswidrig erklarten Partei angehdrst,
verfassungsfeindliche Bestrebungen verfolgst oder massiv gewalttatig
geworden bist.

Um das zu kontrollieren fragt die Behoérde u.a. direkt bei der
Staatsanwaltschaft an, ob etwas gegen die vorliegt.
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Die Waffenbesitzkarte ermachtigt Dich Schullwaffen mit einer Gesamtlange
von héchstens 60 cm (Faustfeuerwaffen) zu erwerben und zu besitzen. Du
Darfst Sie allerdings nicht in der Offentlichkeit mit Dir herumtragen,
sondern nur innerhalb Deiner Wohnung, deines Grundstiickes und auf
zugelassenen Schielstanden. Waffe und Munition missen getrennt
transportiert, und aufbewahrt werden.

Es gibt drei verschiedene Arten von Waffenbesitzkarten:

Die gelbe Waffenbesitzkarte (auck kurz WBK genannt) berechtigt Dich als
Sportschitze zum Besitz von einschissigen Einzelladern ohne
zahlenmafRige Begrenzung. Bedingung ist die regelmaRige Teilnahme am
Vereinsleben!

Die grine Waffenbesitzkarte, erlaubt es Dir auch mehrschiissige Waffen,
sogenannte Mehrlader, zu kaufen.

Die rote Waffenbesitzkarte bendtigst Du, wenn Du Waffen sammeln
mochtest. Sie erlaubt Dir den Besitz einer unbegrenzten Zahl von Waffen
eines Bestimmten Gebietes, zum Beispiel einer bestimmten Epoche oder
Gattung. Zum Kreis der Erlauchten gehoértst Du, wenn Du ein Spezialist
Bist, z.B. Gutachter, Ballistiker oder Sammler bestimmter Waffenarten mit
berechtigtem Interesse.

(Siehe auch ,Scharfe SchuRwaffen* auf Seite 13-100.)

Diese Urkunde berechtigt Dich zum Fihren von geladenen Schusswaffen.

Du kannst Ihn bekommen, wenn Du als verlasslich anzusehen bist, einen
Bedarf zum Fihren einer Schusswaffe nachweisen kannst, und eine
Sachkundeprifung vor einer staatlich anerkannten Prifungskommission
ablegst. Alle finf Jahre wird Deine Verlasslichkeit erneut Gberpruift.

Du muBt glaubhaft machen, dass Du in der Offentlichkeit, also auBerhalb
von "Wohn- oder Betriebsrdumen oder von eingefriedeten Liegenschaften”
besonderen Gefahren - und zwar nachweislich wesentlich mehr als die
Allgemeinheit - ausgesetzt bist, denen Du am zweckmaRigsten mit
Waffengewalt begegnen kannst.

Waffenscheine werden nur in absolut seltenen Ausnahmefallen vergeben.
Sogar die meisten Mitarbeiter von Sicherheitsfirmen sind lediglich mit
Schreckschusswaffen ausgerustet!

Es sind ziemlich umfangreiche "Vorabeiten"” zum Erlangen des
Waffenscheines notwendig.

(Siehe auch ,Scharfe SchuRwaffen* auf Seite 13-100.)
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16. Special - Anatomie

In diesem Kapitel beschaftigen wir uns mit der Anatomie des menschlichen
Koérpers. Dieses Wissen ist fir Selbstverteidigung von Nutzen, um die
eigene Verwundbarkeit zu erkennen, und die des Angreifers. AuBerdem ist
es nutzliches Allgemeinwissen. Alle relevanten Themen werden hier nur
kurz angeschnitten. Fir weitergehende Informationen schaut Ihr am besten
in die Literaturangaben oder den Quellennachweis ab Seite 172.

Der menschliche Koérper ist ein Wunderwerk der Natur. Er besteht aus ca.
206 Knochen, die rund 12 Prozent des Kdrpergewichts ausmachen.
Insgesamt 656 Muskeln sorgen fiir Bewegung, und machen vierzig Prozent
des Korpergewichts aus. Die innere Oberflache der Lunge betragt
insgesamt ungefahr 70 Quadratmeter, in jedem Lungenfligel tummeln sich
an die 300 Millionen Lungenblaschen. Wir atmen taglich durchschnittlich
19.000 Liter Luft ein und aus.

Wird fortgesetzt...
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Das Skelett

Schadel

.

Brustkorb

Wrbelséule\,.\'\:i
oy
f

Gliedmalken

I

untere / |

Gliedmalen

Die oberen
GliedmafRlen bestehen
aus Schulter, Ober-
arm und Unterarm,
Ellenbogen und der
Hand, die unteren
Gliedmaflen be-
stehen aus Becken,
Oberschenkel, Knie,
Unterschenkel und
Ful.

Die Halfte aller Knochen befindet sich
in den Handen und FuRRen.
Knochen sind durch Gelenke oder
Fugen miteinander verbunden. Sie
verleihen dem Korper Stabilitat und
machen lhn dennoch beweglich. Sie
bilden aullerdem einen Schutz und ein
"g Gerdust fur unsere Organe.

Oberschen kel
Knie — %,

Unterschenkel —
|

Fu — {[1
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Wahrend Schadel und Brustkorb die
Aufgabe haben empfindliche Organe -
Gehirn und Herz - zu schitzen, dienen
andere Knochen wie die Wirbelsaule
und die Réhrenknochen der Arme und
Beine den Kdérper zu stutzen.

Ein Skelett besteht aus dem Schadel,
der Wirbelsaule, dem Brustkorb, den
oberen und unteren Gliedmalen.

Schlisselbein
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Unseren aufrechten Gang verdanken wir der Wirbelsadule. Die Die Wirbelsaule

geschwungene Form verleiht unserem Koérper die nétige Stitzkraft, und ein
hohes MaR an Elastizitat.

Sie tragt den Kopf, die Rippen und die oberen _
GliedmaRen. Grob unterscheidet man bei der o
Wirbelsaule einen beweglichen oberen Teil - )
Hals-, Brust- , Lendenwirbelsaule - und einen Y
unbeweglichen Teil - Kreuzbein, Steillbein - : 7 Halswirbel
der in seiner Position starr bleibt. E

Die Wirbelsaule bildet den Kanal fir das _”:_-'»
empfindliche Riickenmark, welches das Gehirn -

i i i 12 Brustwirbel
mit dem peripheren Nervensystem verbindet. - pshalEDe

Die Bandscheiben dienen als eine art -
elastischen StoRdampfer zwischen den
Wirkelknochen - auch Vertebra genannt - , und e’
verbinden sie miteinander. Das ganze J' |
zusammen ergibt eine biegsame S&ule, die L evatizbaln ind
vom Hals bis zum unteren Ende des Riickens SteiBbein

reicht.

5 Lendenwirbel

Zusatzlich sind die Wirbel mit Muskeln und Bander verbunden, was
zusatzlich Stabilitat und Beweglichkeit bringt.

Die gesamte Wirbelsaule besteht aus insgesamt sieben Halswirbeln, zwolf
Brustwirbeln, funf Lendenwirbeln, finf Kreuzbeinwirbeln und dem SteilRbein
aus drei bis vier SteiBwirbeln.

Der Brustkorb erfullt zwei Brustkorb
Funktionen. Er bildet einen stabilen Rippenknorpel Brustheain

Schutz fiir die lebenswichtigen —

Organe (Eingeweide,Herz, Lunge) . ; HL__,

die er umhllt. AuBerdem ist er dank —a, h -

. . . P8
seiner beweglichen Rippen sehr - = -
elastisch und erméglicht uns damit S r-\

. . . . i . i R]r]pe
die Atmung (Dabei bewegen sich die My L
Rippen auf und ab, so dal} sich die 'rf & R
Lunge ausdehnen und wieder _ -v\\
zusammenziehen kann). Blppensogen

Wirbelsdule

Der Brustkorb hat die Form eines

Kegels und besteht aussiebzig

Einzelteilen: Der Brustwirbelsaule, insgesamt zwoélf Rippenpaaren und dem
Brustbein.

Jede einzelne Rippe ist durch einen Kopf und einen kleinen Hocker
gelenkig an die Wirbelsaule gekoppelt. Die ersten sieben Rippenpaare, die
sogenannten echten Rippenpaare sind Uber knorpeliges Gewebe mit dem
Brustbein verbunden. Die nachsten drei Paare - die langsten Rippen - sind
nur Uber den knorpeligen Rippenbogen mit dem Brustbein verbunden, die
beiden letzten kurzen Rippenpaare haben keine Verbindung zum Brustbein.
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Viele Muskeln und Bander, die an den Rippen ansetzen, sorgen fir
Elastizitat und Stabilitdt des Brustkorbs.

Energiegewinnung / Stoffwechsel

Die den Zellen zugefiihrten Nahrstoffe missen verbrannt werden um deren
lebensnotwendige Energie fir den Organismus nutzbar zu machen. Diese
Verbrennung kann man nur bedingt mit einer herkdbmmlichen Verbrennung
z.B. im Hochofen vergleichen. Die Temperaturen miissen sehr niedrig sein,
um die Zellen nicht zu schadigen. Der Prozel} |duft sehr langsam, und mit
mit Hilfe von Atmungfermenten ab. Diese Form der Verbrennungen nennt
man auch Oxydation.

Blutkreislauf

Uber den Blutkreislauf werden alle unsere Organe mit Sauerstoff versorgt
und das Abfallprodukt Kohlendioxid abtransportiert. Das funktioniert grob
folgendermaflen.

Uber die Lungenvenen flieRt
sauerstoffreiches Blut (rot) zum linken Vorhof
des Herzens und in die linke Herzkammer.
Von dort aus wird es durch Kontraktionen in
die Hauptschlagader (Aorta) gepumpt, verteilt
sich dariber im Kdérper und versorgt so die
Zellen mit Sauerstoff.

Umgekehrt geben die Zellen das bei der
Nahrstoffverbrennung entstehende
Stoffwechsel-Abfallprodukt Kohlendioxid (rot)
an das Blut ab. Das so angereicherte Blut
gelangt Gber das vendse System zum rechten
Vorhof und in die rechte Herzkammer. Von
dort aus wird es durch Kontraktionen in die
Lungenschlagader und zurtck in die
Lungenarterien gepumpt. Der Kreislauf ist
geschlossen.

Der Austausch geschieht tUber die Lunge.

Das weitverzweigte Rohrennetzwerk der beiden Lungen nimmt den gréften
Teil des Brustraumes ein. Der linke, kleinere Lungenfliigel, besteht aus
zwei Lungenlappen dem Ober- und dem Unterlappen besteht. Der rechte
groRere Lungenfligel hat drei Lungenlappen.
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Die Oberflache der Lunge ist vom Lungenfell bedeckt, die Brustwand vom
Rippenfell. Beide Membranen bilden zusammen das Brustfell. Sie liegen
flach aufeinander und gehen an der Lungenbasis ineinander Uber.
Zwischen den beiden Membranen ist Flussigkeit eingelagert, damit sie
ohne Reibung gegeneinander gleiten kénnen.

Die Lunge besteht aus unzahligen Lungenblaschen, die sich um die
Bronchiolen herum gruppieren und die von Kapillaren versorgt werden.

Ohne Sauerstoff kann der menschliche Organismus nicht iberleben. Er
wird aus der atmosphérischen Luft entnommen und durch Atmung dem
Kérper zugefihrt. Eine weitere Aufgabe ist die Abgabe von Kohlendioxid.
Wirde das bei der Verbrennung entstehende Kohlendioxid nicht
ausgeschieden, wirde es den Organismus vergiften, sodal® der Mensch
zwangslaufig erstickt (Asphyxie).

Daneben hat die Atmung aber noch andere Auswirkungen auf den
Organismus. Sie massiert die inneren Organe, unterstiitzt die Verdauung,
und entlastet durch das entstehende Druckgefalle beim Ein- und Ausatmen
das Herz, indem es das Pumpen des Blutes nach oben unterstitzt.

Eine typische Zivilisationskrankeit ist das zu flache Atmen. Dadurch wird
nur ein geringer Teil der Lungenkapazitat genutzt. Es wird nicht gentgend
Sauerstoff eingeatmet und Kohlendioxyd nur unzuléanglich ausgeatmet. Die
Folge ist, dal3 das Blut verunreinigt, und so Muskeln und Organe schlechter
mit Nahrstoffen versorgt werden. Ein Ergebnis sind z.B. Kopfschmerzen
und Mudigkeit. AuBerdem wird die Widerstandsfahigkeit gegen Krankheiten
herabgesetzt.

Wir unterscheiden zwei Formen der Atmung, Die Bauchatmung erfolgt
durch das Zwerchfell, und fullt den unteren Bereich der Lunge. Die
Brustatmung erfolgt Gber die Zwischenrippenmuskulatur, und fillt den
oberen Teil der Lunge. Beide Formen der Atmung zusammen ergeben eine
optimale Beflllung der Lungen.

Wenn sich das Zwerchfell zusammenieht, wird Luft in die Lungen gesogen.
Indem sich die Zwischenrippenmuskeln zusammen-, und so die Rippen
nach oben ziehen, vergrdéRert sich die Brusthdhle zuséatzlich. Beim
Ausatmen entspannen sich Zwechfell und Zwischenrippenmuskeln, und die
Luft wird aus der Lunge gedrickt.

Der Atemvorgang ist automatisiert, und wird vom Atemzentrum im
Hirnstamm gesteuert. Dein Kdrper zwingt dich férmlich dazu zu Atmen. Du
kannst versuchen noch so lange die Luft anzuhalten, irgendwann muf3t Du
wieder atmen. Diesen Vorgang kannst Du nur bedingt willklrlich steuern,
z.B. die Atemgeschwindigkeit.

(Siehe auch ,Richtig Atmen® auf Seite 145.)
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Muskeln und Bander

Jede Bewegungen erfordert die Betatigung von Muskeln.

Immer sind unsere Sinnesorgane,
die Nerven und das Gehirn daran
beteiligt. Das Gehirn reagiert auf
Sinneseindricke und gibt
entsprechend Anweisungen, wie
wir unsere Muskeln einsetzen _
missen. Ermoglicht wird dieses (
Zusammenspiel durch ein Nerven-
Netzwerk, das vom Gehirn aus
Uber das Rickenmark zu den
Muskeln fuhrt. Manche dieser
Faserblindel arbeiten aber auch
unwillktrlich: Die Organmuskulatur
ist ununterbrochen in Aktion, ohne
dall wir sie bewulBt steuern
kdénnen.

willkirliche
Mus kulatur

Herz-
muskulatur

il lkirliche
Mus kulatur
(Magen)

Man unterscheidet drei Arten von
Muskeln:

* Die willkirrliche, quergestreifte Muskulatur (Skelettmuskulatur).
* Die unwillklrliche, glatte Muskulatur.

* Der Herzmuskel ist eine Mischform zwischen diesen beiden Arten.

Die meisten Muskeln sind durch Sehnen mit Knochen verbunden und
ermdglichen deren Bewegung. Sie heiRen Skelettmuskeln oder
quergestreifte Muskeln.

Diese Muskeln machen beim Mann etwa 40 Prozent und bei einer Frau
ungefahr 23 Prozent des Koérpergewichts aus. Die Skelettmuskulatur mit
ihren insgesamt uber 600 Muskeln wird als willklrrlich bezeichnet, weil sie
von uns bewuft gesteuert werden kann. Sie setzen direkt oder indirekt am
Knochen an. Als entgegengesetzte Paare ermdéglichen sie sadmmtliche
Bewegungen, die wir in der Lage sind auszufiihren.

Ein Muskel besteht aus unzahligen Muskelfasern,die in ein
schlauchférmiges Bindegewebe eingekleidet sind. Eine Muskelfaser
wiederum besteht aus Faserbindeln, die aus einander Uberlappenden
Proteinfaden bestehen. Zwischen diesen Biindeln aus sogenannten
Filamenten, liegen Speicher, in denen Zucker und Sauerstoff in Energie
umgewandelt wird.

Ein grolRer Muskel besteht aus Hunderten solcher Fasern, ein kleinerer ist
aus entsprechend weniger Fasern gebildet. Die Muskelfasern reagieren auf
Signale, die sie Uber die Nerven vom Gehirn zugesandt bekommen. Sie
ziehen sich zusammen und erzeugen dadurch Bewegung.
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Wie ensteht
Bewegung?

Wie wird mein
FauststoR8
schnell und
dynamisch?

Wie arbeiten
Hebel?

Gelenkarten

Wie wird die
Kraft des
Angreifers
tiberwunden ?
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Verklrzt ausgedrickt: Bewegung entsteht indem sich Muskeln
zusammenziehen, und so die damit verbundenen Knochen in Bewegung
setzen.

(In der néachsten Auflage...)

Ein Hebel ist eine schmerzhafte Uberdehnung eines Gelenkes. Hebel
kdnnen am besten am Hand-, Arm-, Knie und Ful3gelenk angesetzt werden.
Aber auch am Schultergelenk ist ein Hebel als fixierung mdglich. Manche
Hebel wirken auch als Kombination an mehreren Gelenken. Um erkennen
zu kdnnen wie Hebel arbeiten, mufl Du wissen wie die Gelenke, und das
Zusammenspiel der Museln, Sehnen und Bander funktioniert.

DieAnatomen unterscheiden folgende Gelenkarten.

(Siehe spatere Auflage).

Du kannst einen Hebel niemals gegen den Willen des anderen erzwingen
und ,durchziehen® , es sei den Du bist wesentlich starker als er. Der Trick
bei Hebeln ist es die Kraft des Gegners fur Dich auszunutzen, oder quer
zur Kraftrichtung zu arbeiten. Du kannst auch beide Prinzipien
kombinieren.

Nutze die Kraft und Bewegung Deines Gegner aus

Einen Armbeugehebel kannst Du nur machen, wenn der Angreifer seinen
Arm freiwillig beugt. Setze also erstmal einen Arm Streckhebel an. Der
Angreifer wird seinen Arm instinktiv beugen, da er gegen den Hebel
arbeitet um ihn zu verhindern. Jetzt ist dein Moment gekommen. Zunéachst
halst Du ein wenig dagegen, so baut sich eine Spannung auf. Dann gibst
du plétzlicth dem Willen des Angreifers nach. Du nutzt seine Kraft, und
Bewegung aus um ihn blitzscnell wie von selbst in den Beugehebel zu
bringen. (Bilder aus der Bodenlage...)

Arbeite quer zur Kraftrichtung

Dieses Prinzip kann man am Kipphandhebel oder besser
Armdrehbeugehebel verdeutlichen.

(Siehe spatere Auflage).
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Empfindliche Korperstellen

Im folgenden habe ich einige wichtige Stellen aufgefiihrt. Die Liste ist nicht
vollstandig. Ich habe eine Einteilung in Kopf, Hals, Rumpf und Extremitaten
vorgenommen.Schlage und Druck auf Schockpunkte sollen den Angreifer
von deinem eigentlichen Ziel ablenken. Treffer gegen Vitalpunkte sollen
den Angreifer kampfunfahig machen, um dir die Flucht zu ermdglichen.

16 - 137

Kopf

Region

Bezeichnung

Wirkung, Grund

Technik

Haaransatz, Fontanellen

Schmerz
Gehirnerschutterung
Schadelfraktur

Haarzug, wuchtige
Schléage und StoRe aller
Art.

2 Schlafen Bewustlosigeit, innere Schlag, Stich.
Blutungen, Tod

3 Augen Schmerz, bleibende Druck als Schockierung,
Sehstérungen, volliger Fingerstich als ,Knock-
Verlust des Out* Technik.
Augenlichtes, oder des
Auges.

4 Nasenbein Nasenbluten, trdnende Gerader Schlag, oder
Augen. Nasenbeinbruch, Schlag von unten.
Abrifl oder Splitterung Hammerfaust,
des Nasenknorpels. Handballen,
Prellungen und Blutunge, Faustricken.
die bis ins Hirn wirken.

5 Ohrlappchen Starke ungefahrliche Schlag als Schockierung.
Blutung, da stark
durchblutet.

6 Trommelfell Schwindelgefihl, PreRluftschlag.
Gleichgewichtsstérung,
Tommelfellrif3.

7 Ohrdruckpunkt Druckempfindlicher Druck mit dem Finger
Nervenpunkt unterhalb
oder hinter dem
Ohrlappchen.

8 Lymphknoten unterhalb Druck

des Kieferknochens
9 Kinnspitze Bruch des Kiefers. Schlag von unten, oder

Zahnausfall, evtl. Bif3 auf
die Zunge. K.O. Punkt.

von vorne.

Tabelle 16-1: Empfindliche Koérperstellen am Kopf

SV - Kurs 2001 - Carsten Nichte - www.nichte.de

16 - 137


http://www.nichte.de/

16 - 138 Special - Anatomie:Empfindliche Korperstellen

Hals

Region Nr. Bezeichnung Wirkung Grund

10 Kehlkopf Unangenehm, Druck, Schlag.
Schluckbeschwerden,

Atemnot. Bruch tédlich-
Erstickungsgefahr,

bleibende Schaden.

Halsschlagadern Sauerstoffzufuhr zum Handkantenschlag
Gehirn. Bewustlosigkeit, (Schrag ausgefihrt:
Benommenheit. Abri3 der

Halsschlagader; innere
Blutungen.)

Kehlkopfgrube Keine Muskeln! Nur Fingerstich
diinnes Gewebe.
Schluckbeschwerden,
Schmerz. Verletzung der
Luftréhre. Maximal:
DurchstoRBen der

Luftréhre.

Genick Unangenehm, bis Schlag, Tritt (am Boden),
Querschnittslahmung, Genickhebel von
oder tod durch Fraktur Gefiuhlvoll, bis ruckartig
der oberen Wirbel. Angewendet - mit leichter

Irritierung durch einen
kurzen Ruck entgegen
der eigentlichen
Hebelrichtung.
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Rumpf

Region Nr.

Bezeichnung

Wirkung, Grund

Technik

13

Solar-Plexus

Nervengeflecht fur die
Baucheingeweide.
Bewustlosigkeit,
Atemstillstand, Ubelkeit,
Erbrechen,
Zusammenbruch des

Schlag, zwei Finger breit
unter das Brustbein. Am
besten mit dem
Ellenbogen, oder den
Knien falls der Angreifer
vorneubergebeugt ist.

Kreislaufs, je nach
Schlagintensitat und
Treffergenauigkeit Tod.

14 Organe. Besonders Schmerz, innere
Niere, Magen, Leber, Blutungen,
aber auch Milz. Organstdérungen bis hin
zum Verlust des Organs.

Schlag (KniestoB, Tritt),
Nierenschere.

15 Kurze Rippen

Prellung, Bruch Schlag.

16 Genitalien (Gemacht) Schmerz, subjektive

Bewegungsunfahigkeit
und eingeschrankte
Wahrnehmung.
Quetschungen,
Bewustlosigkeit, Verlust
der Zeugungsfahigkeit.

Schlag, Kniestol3, Tritt,
Atemnot, Quetschen

Tabelle 16-2: Empfimndliche Korperstellen am Rumpf

Anmerkung zum Solar-Plexus

Der Solar-Plexus (Sonnengeflecht, Plexus coeliacus, Plexus solaris)
befindet sich oberhalb des Nabels, im oberen Bauchraum ca. 2 Finger breit
unterhalb des Brustbeins (bei der Bauchaorta in der Nahe des Zwerchfells).

Ein starker Schlag fihrt zu einem Schock, und I6st eine kurzdauernde
Bewul3tlosigkeit / Ohnmacht evtl. mit Krampfen aus (vagovasale Synkope).
Im Extremfall, zum Beispiel bei Vorerkrankungen, Stress usw. kann ein
Schlag auch zum Tod fuhren.

Wenn der Solar-Plexus gut gepolstert ist, z.B. im Winter durch feste
Bekleidung, ist er nur schwer wirkungsvoll direkt zu treffen. Er ist nicht gut
zu lokalisieren, und die Schlagwirkung wird zusatzlich durch die Kleidung
gedampft. Allerdings reicht ein Schlag (Ellenbogen, Faust) in die Ndhe
(Oberer Bauch) meist aus, um den Gegner zum Zusammenklappen zu
bringen.

Anmerkungen zu den inneren Organen

Viele innere Organe, wie z.B. Leber, Milz, oder Nieren, sind stark
durchblutet. Triffst du diese Organe hart, kénnen die Adern reillen, was zu
versteckten, inneren Blutungen fihrt. Die Adern kénnen auch nur
angerissen sein, sodas die Blutungen Uber mehrere Tage unbemerkt
andauern. Bei einer weiteren nachfolgenden starken Belastung z.B. durch
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Sport, kann es dann zu massiven, lebensbedrohenden inneren Blutungen
kommen. Typische Warnsignale sind Druckschmerzen, Ubelkeit, ein fahles
blaRes Gesicht, Schwindel und Erbrechen.

Ein FuBtritt/stoR ist auch hier mit den oben genannten Gefahren
verbunden. Ellenbogenstdle sind sicherer.

Anmerkungen zum Gemacht

Die Hoden sind bei weitem nicht so ein empfehlenswerte Ziel wie immer
behauptet wird. Jeder Mann weil3, wie verletzlich er dort ist, und wird diese
Stelle instinktiv gut decken. AuRerdem sind bei erfolgreichem Treffer durch
einen Tritt die Reaktionen je nach Veranlagung recht unterschiedlich, und
reichem vom totalen Zusammenbruch bis, zum nicht mehr stopbaren, weil
schmerzunempfindlichen Adrenalinmonster.
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Extremitédten

Bezeichnung

Wirkung, Grund

Technik

Armgelenke

Uberstreckung des
Banderapparates,
auskugel, Bruch

Durch Schlage und
Hebelwirkung.

Handriicken Schmerzempfindlich Schlag mit kleiner Flache
(z.B. Knéchelfaust)
Finger Banderdehnung, Hebeln bei

BanderriR, Bruch.

Umklammerungen. Am
Boden mit dem Fuf}

drauftreten.
Oberschenkelmuskulatur Schmerz, Tritt
Gehbehinderung durch
Prellung, Hamatom
Oberschenkelinnenseite Schmerz Nervendruckpunkt
Oberschenkelriickseite Schmerz Einfach mal

reinkneifen...

Kniekehlen

Bewegungseinschrankun
g durch Bander-
dehnung/ri. Schaden an
den Menisken.

Tritt von der Seite, oder
schrag hinten (von oben
nach unten).

Schienbein

Wenig Muskeln,
empfindliche
Knochenhaut.
Schmerzhaft. Bruch:
Einschrankung der
Bewegung.

Tritt, von oben nach
unten, oder geradlinig
dagegen.

FulRspann

Schmerzhaft!
Einschrankung der
Beweglichkeit. Im

schlimmsten Fall Fraktur.

Stampftritt. Effektiv mit
,entlangschraddeln® am
Schienbein.

Archillesferse

Wie der Name schon
sagt. Ein Tritt ist sehr

Tritt. Allerdings nicht so
gut bei Stiefeln oder

schmerzhaft. Highshaft Schuhen.
Einschrankung der
Bewegung.

Zehen Schmerzhaft! Tritt

Quetschungen, Bruch,
Schockierung.
Einschrankung der
Beweglichkeit.
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17. Special - Ein bifichen Sport

Falls in deiner Freizeitgestaltung das Thema Sport nicht vorkommt, du
keine Vereine magst, und das Fitnesscenter dich abschreckt, versuche es
mal mit diesem kleinen Programm.

Du kannst es zum Beispiel abends vor dem Fernseher ausfihren, statt
abends nur faul vor der Glotze zu hangen, was zugegebener Malen
manchmal auch recht reizvoll ist.

Fang klein an mit wenigen Wiederholungen, und steigere dich langsam.
Ausschlaggebend fir den Erfolg ist die RegelmaRigkeit, mit der die
Ubungen durchgefiihrt werden. Jeden Abend ein biRchen was ist besser als
einmal die Woche das volle Programm. Du muBt auch nicht alle Ubungen
auf einmal machen. Einen Tag Arme und Beine, den anderen Tag
Rickenubungen und Bauch, und so weiter. Immer schén nach dem Motto:
.Steter tropfen hohlt den Stein”.

Ubertreibe es nicht, denn schlieBlich willst Du ja nicht zum
Superleistungssportler mutieren. Du wirst feststellen: Sport schafft
Wohlbefinden, und ist Balsam fir Leib und Seele. Er wird bestimmt bald ein
Teil deines Lebens sein.

Hier erstmal nur die Stichworte. Wird noch ausgebaut...

Atmen - Hand auf Bauch, ,Ballon fullen®

Aufgehende Sonne 3x aussen, 3x innen

Push Hands (Beide gleichtzeitig) nach vorne und nach unten.
Halswirbel zentrieren (Stirn, druck rechts/links, Zug rechts/links)
Kopf drehen (Kinn bis Schulter)

Sterne pflicken (Greifen, alle Richtungen)

Wande malen ( Alle Richtungen, Ubergang zum kleinen Arme Kreisen
reduzierung bis Handgelenk kreisen)

Reiterstellung, Kniebeugen (Gleichgewichtsverlagerung re/li Ferse (li/re)
vom Boden)
Arme zur vollen Deckung vorhalten. Uppercut)

KniestoR gegen Hande (alle Richtungen)

Walk (cool down)
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Special - Ein biichen Sport:Programm

Als Herzkreislauftraining ist besonders Joggen, Fahrradfahren oder
Seilchenspringen zu empfehlen.

Zu Intensitat.., Dauer... , Maximale Herzfrequenz... gibt es etwas in einer
der nachsten Auflagen. Ebenso Gber den folgenden Abschnitt.

Bauchmuskulatur

(siehe nachste Auflage...)

Riickenmuskulatur

(siehe nachste Auflage...)

Brust Schulter Armmuskulatur

(siehe nachste Auflage...)

Dreikopfiger Oberarmmuskel trizeps (hinten)

(siehe nachste Auflage...)

Zweikopfiger Oberarmmuskel biceps (vorne)

(siehe nachste Auflage...)

Unterarmmuskulatur

(siehe nachste Auflage...)

Huft und Beinmuskulatur

(siehe nachste Auflage...)

Ziel: Drei Satze mit je 10 bis 15 Wiederholungen. Zwischen den Satzen
immer c.a. eine Minute Pause.

Uber Liegestiitze...

Liegestiitze sind immer noch ein sehr gutes Mittel, um die Brust Schulter
und Armmuskulatur zu trainieren. Liegestutze sind eine Komplexubung, sie
fordern immer das Zusammenspiel verschiedenster Muskelgruppen am
Kérper.

Ausgangsposition: Flach auf dem Bauch liegen. FiufRe nicht gestreckt,
sondern angezogen. Zehenspitzen auf dem Boden, Ferse aufrecht. Hande
in Schulterhéhe auf den Boden setzen.
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Durchfuhrung: Durch die Streckung der Arme wird der Rumpf nach oben
gedrickt. Der gesamte Kdérper bleibt gestreckt, insbesondere nicht im
Hulftbereich durchhangen lassen! Beim runterkommen wird der Korper nicht
auf dem Boden abgelegt.

Anfanger beginnen auf den Knien, dabei bilden die Oberschenkel eine Linie
mit dem Rest des Korpers! So kann Du als voéllig untrainierte/r mit den
ersten 5 Liegestitzen beginnen. Versuche in den ersten paar Tagen drei
Satze a 10 Wiederholungen zu erreichen. Versuche dann deine Beine zu
strecken und beginne wieder bei 5*3 und steigere Dich bis zu 10*3 oder
15*3 Liegestitze. Dann hast Du die Grundsubstanz fir die
fortgeschrittenen Varianten. Wenn Du taglich Ubst, solltest Du dieses Ziel
in spatestens 14 Tagen erreicht haben.

Varianten:

* Schulterhdhe, Schulterbreit auseinander, Finger nach vorne.
* Schulterhdohe, zweifache Schulterbreite auseinander, Finger nach vorne.

» Schulterhdhe, dreifache Schulterbreite auseinander, Finger nach aussen. sehr
langsam runter und wieder rauf.

* Schulterhdhe, Schulterbreit auseinander, Finger nach vorne.
Oben: linke Hand berihrt rechen Unterarm. Beim nachsten Durchgang: Rechte
Hand berthrt linken Unterarm.

» Schulterhdéhe, Schulterbreit auseinander, Finger nach vorne.
Explosiv nach oben driicken, oben in die Hande klatschen, und langasm wieder
runter.

* Schulterhdhe, Fauste aufsetzen, Schulterbreite auseinander, Ellenbogen am
Koérper anlegen. Sehr schnell driicken (explosiv), laaaangsam runtergehen.

* Hande Ubereinanderlegen Kopf/Stirnhéhe. Den ganzen Kérper gestreckt
hochdricken! Gleichmaflig schnell rauf und runter.

* Hande lUbereinanderlegen. Arme fast ganz nach vorne ausgestreckt. Den ganzen
Korper gestreckt hochdriicken!

* Einarmige Liegestitze...

und so weiter, und so weiter...

Ein Hinweis fir Kampfsportler: Ein starker Trizeps beschleunigt einen
FauststoR3, ein starker Biceps bremst.

Uber Klimmziige...

(siehe nachste Auflage...)

Du kannst zwar bis zu drei Wochen ohne Nahrung auskommen, und bis zu
drei Tage ohne Wasser aushalten, aber ohne Sauerstoff schaffst Du nicht
nicht mehr als einige Minuten zu Uberleben.

(Siehe auch ,Atmung“ auf Seite 133.)
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Die im Folgenden beschriebene Atemubung kann, und sollte in den
Warmup und/oder die Ausklangphase eingebaut werden.

Du hast zwei Moglichkeiten zu Atmen: Bauchatmung oder Brustatmung.
Wenn Du beides bewust kombinierst, erreichst Du den optimalen
Beflllungsgrad Deiner Lungen.

Das Einatmen fuhrst Du bewust aus. Zunachst fullst du mit
Zwechfellatmung die untere Lunge, lege die Hande auf den Bauch, und
splre wie er sich nach auRen wdlbt. Dann flllst Du den oberen Bereich der
Lunge mit der Brustatmung, bis die Lungen zum bersten gefiillt sind.

Das Ausatmen geht quasi von alleine. Lass die Luft einfach flieRen. Du
entspannst zuerst die Zwischenrippenmuskulatur, sodaf} die Luft aus dem
oberen Teil der Lunge ausstrémt, und letztlich entspannst Du das
Zwechfell, um die Lunge mdglichst vollstandig zu leeren. Atme tief aus.

Der Atemzyklus erfolgt als Wellenbewegung:

Einatmen: 1.) Bauch, 2.) Brust
Ausatmen: 3.) Brust, 4.) Bauch.

(Siehe zukiinftige Auflage)
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18. Special - Stundenplanung

Fir jede der Zielgruppen gelten andere Mallstabe bei der Anwendung der
Instrumente. Es ist klar, das die geistige und kérperliche Entwicklung jedes
einzelnen individuell und unterschiedlich fortschreitet. Die Grenzen der
Alterstufen sind demensprechend willkirlich eingeteilt, und flieRend.

Jeder Mensch kann (und ist wahrscheinlich auch), unabhéngig von der
unten genannten Gruppenzugehdrigkeit, mehr oder weniger kérperlichen
und/oder geistigen Einschrankungen unterworfen sein.

Ich méchte hier ausdrucklich nicht von Behinderungen sprechen, und auch
nicht zwischen behinderten und nicht behinderten Menschen
unterscheiden.

Eine Verkrimmung der Wirbelsdule oder Meniskusschaden ist genauso als
Einschrankung zu bewerten, wie ein fehlender Arm, eine
Querschnittslahmung, spastische Lahmungen, das Down-Syndrom (oder
eben alles was wir langlaufig als geistige oder kdrperliche Behinderung
bezeichnen), die Fahigkeit Informationen zu verarbeiten, diese in Aktionen
umzusetzen etc.

Ich méchte hier die These wagen, das sich jeder im Rahmen seiner
Moglichkeiten, selbst verteidigen kann (Unter Berlicksichtigung der weiter
unten gemachten gruppenspezifischen Aussagen).

Diese Aussage beinhaltet aber auch das Wort ,Individualitat®. Die Form der
Selbstverteidigung ist so vielartig wie es verschiedene Menschen gibt.

Daraus resultiert, das jeder Mensch unabhéngig von grundlegenden
universellen Strategien und Techiken ein individuelles Trainingskonzept
bendtigt. Es ist die Aufgabe des Ubungsleiters/Trainers (wenn Du willst
auch Ubungsleiterin/Trainerin) fir Dich ein Individuelles Trainingskonzept
zu erstellen, und auf persdnlichen Handicaps einzugehen.

Mein Ziel ist es, Dir einen Einblick in alle Themenkreise der realistischen
Selbstverteidigung zu geben.

Kinder im Alter zwischen sechs und neun Jahren sind schon rein kérperlich
nicht in der Lage sich gegen gewaltatige Ubergriffe Erwachsener zur Wehr
zu setzen. Sie nehmen Ihre Umwelt anders wahr. Um nur einige Beispiele
zu nennen: Durch ihre geringe KoérpergrofRe ist der Blickwinkel c.a. 1/3
kleiner als bei Erwachsenen, durch lhren groRen Bewegungsdrang handeln
sie oft spontan und unberechenbar, ihre Konzentrationsfahigkeit ist noch
sehr begrenzt, sie sind beeinfluBbar d.h. anfallig gegen verbale
Uberredungskiinste.

Das laRkt ein erlernen von SV Techniken zunachst nicht sinnvoll erscheinen.
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Statt dessen sollte der Schwerpunkt auf Praventivmalnahmen wie
Aufklarung und Verhaltenstraining liegen, um so auch ihre soziale
Kompetenz zu starken.

Bei Kindern kann man sich nur auf eins verlassen, namlich das man sich
auf nichts verlassen kann. Wir kénnen unseren Kindern bestimmte
Verhaltensweisen noch so antrainieren, in bestimmten Situationen werden
Sie alles vergessen was sie ,gelernt* haben. Jeder kennt das Bild von dem
Kind das hinter dem Ball her rennt, der gerade auf die Stral3e rollt, wahrend
sich ein Auto nahert.... Deswegen wird es unter Umstanden doch mit dem
,b0sen Mann“ mitgehen, wenn er eine Sammelkarte oder ein Eis verspricht.

Das sollte aber kein Grund sein Kinder dieses Training vorzuenthalten.

Kinder missen sich aber auch oft gegen Kinder der gleichen Alterstufe
behaupten. Erpressung und Machspiele zwischen Kindern beginnen
heutzutage schon im Kindergarten und in der Grundschule, und sind
gerade auch in sozialen Brennpunkten an der Tagesordnung. Die
Ubergriffe werden mit immer gréRerer Brutalitat durchgefiihrt, oft kommen
dabei auch Hieb und Stichwaffen zum Einsatz, oft auch Gaspistolen.

Durch die Anwendung von Deeskalationsstrategien und SV-Techniken
kénnen Kinder lernen, sich gegen annadhernd Gleichaltrige zu behaupten.

Alles zusammen tragt auch zur Starkung des Selbstbewustseins bei, und
somit (wesentlich) zur Pravention.

Weiterfihrendes zum Thema findest Du im Kapitel ,Ein Kurs fur Kinder (bis
9 Jahre)* auf Seite 151ff.

Trainingsformen fur Kinder

* Rollenspiele um das Verhalten zu trainieren.

» Spielerische Formen des Kampfsportes (zum Beispiel Kindgerechtes Judo)

Jugendliche, grob in die Altersstufe zwischen zehn und achtzehn Jahren
eingeteilt, haben mit dhnlichen Problemen zu kdmpfen wie Kinder, was ihre
Gefahrdung angeht. Ein Selbstverteidigungstraining ist ab 10 Jahren aber
sinnvoll.

Trainingsformen fiur Jugendliche

* Praventions und Deeskalationstraining angepasst auf die Zielgruppe

* Kampfsport (Zum Beispiel Aikido, Judo, Taekwondo, Karate, Wu-Shu (Wing-
Tsun), oder Ju-Jutsu, Thai-/Kickboxen, WenDo, und so weiter - was eben so Spal}
macht.)

(Siehe auch ,Special - Kampfkunst in Deutschland” auf Seite 153.)

Fir diese Gruppe der Achtzehn- bis Sechzigjahrigen gibt es eigentlich
keine Einschrankungen.
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Trainingsformen fur Erwachsene
Das volle Programm

Empfehlenswert ist Wing-Tsun auch fur Spateinsteiger, aufgrund seiner
Effektivitat. Wegen er individuellen Vorerfahrungen kénnen Frauen auch
spezielle Frauen SV-Kurse besuchen.

In die Schublade stecke ich alle Menschen ab fiinfzig Jahre aufwarts. Die
Einschrankungen betreffen zunachst die korperlichen Fahigkeiten, wie
nachlassende Kraft und Beweglichkeit.

Es gelten die gleichen Trainingsformen wie fur Erwachsene.

Einen Uberblick Uber die popularsten Kampfkunst/sportarten und lhre
Bedeutung fir die Selbstverteidigung findest Du im Kapitel ,Special -
Kampfkunst in Deutschland® auf Seite 153

Dieser exemplarische Kurs ist fir Frauen konzipiert, der Schwerpunkt liegt
auf Techniktraining und kleineren Rollenspielen. Den Fragen und
Problemen der Teilnehmerinnen wird viel Zeit eingerdumt.

Das SelbstbewuRtsein der Teilnehmerinnen soll gestarkt, die eigenen
Starken, Fahigkeiten und Schwachen kennengelernt, eigene
Verhaltensweisen kritisch durchleuchtet, sowie Gefahren erkannt werden,
um mit gelbten, grundlegenden, Verhaltens- und Abwehrtechniken in
kritischen Situationen bestehen zu kénnen.

Der Kurs beinhaltet 7 Workshops. Jeder Workshop besteht aus Verhaltens
und Technik-Training. Die Kursdauer betrdgt maximal 12 Wochen.
Dazwischen kénnen beliebig Wiederholungs und Vertiefungseinheiten
geschoben werden.

Woche Einheit / Thema
1 Grenzen setzen
2 Koérpersprache, Verhaltensmuster
3 Der Korper als Waffe
4 Angst & Selbstbewustsein
5 Praxis: Verteidigung in der Bodenlage
6 Praxis: Umklammerungen
7 Praxis: AbschluRtraining

Tabelle 18-1: Kursaufbau
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Ein Workshop dauert (ohne Duschen und Umkleiden) ca. 75 Minuten - Alle
Phasen kénnen zur Motivation mit Musik begleitet werden. Dazu verwende
ich keine ,bekannten® Titel, da einzelne Teilnehmer/innen evtl. mit
bestimmten Titeln negative, traurige, oder depremierende,
traumatisierende Erinnerungen verbinden kdnnten.

Der Schwierigkeitsgrad der Ubungen richtet sich nach den TN, und steigert
sich im Verlauf des Kurses.

Die erste Stunde wird nur einen Ubungsteil enthalten. In alle weiteren
Stunden beginnst Du zunachst den neuen Stoff zu vermitteln, da die
Teilnehmer zu diesem Zeitpunkt nach am Aufnahmefahigsten sind. Es wird
langsam gelbt, um die Bewegungsabldufe zu verstehen. Im Anschluf}
daran werden die alten Sachen wiederholt, und ggfs. mit den neuen
Techniken kombiniert. Hier ist auch ausprobieren und spielen erlaubt.

Ist der Ubungsteil abgeschlossen, beginnst Du mit der Praxis. Hier sollte
alter Stoff realitatsbezogen, praktisch angewendet werden.

Das grof3te Problem ist dabei, das es den Teilnehmern oft schwerfallt die
Angreiferrolle zu ibernehmen. Hier kann der Ubungsleiter als Priigelknabe
einspringen. Vielleicht befinden sich ja auch ein Teilnehmer mit
spezialisierten ,Vorkenntnissen“ in der Gruppe. Dieses Wissen solltest Du
auf jeden Fall nutzen.

Beachte bitte das Kapitel ,Kampftechnik - Programm® auf Seite 57ff.

Jeder Teilnehmer bekommt ein Handout (ndmlich genau dieses Kursbuch),
in dem die besprochenen Themen und Ergebnisse nochmals ausgefuhrt
sind, sowie alle Techniken/Situationen detailliert beschrieben werden.

Block Zeit Intensitat Aufgabe

1 10 niedrig Einstimmung, Diskussion zum Thema,
Pre-Instructions - Selbstbehauptung/Theorie.

2 10 niedrig Einstimmung (Entspannung). Leichtes Warm-Up,
mittel Techniktraining automation.

3 15 mittel Einfihrung, Ubung: Neue Techniken lernen. Ggfs mit
hoch Alten verbinden.

4 15 hoch Praxis: Intensivieren, spater realitdtsbezogene

sehr hoch Angriffe.

5 15 sehr hoch Schlag-/Trittkraft, Kondition. Pratzentraining,
hoch Sandsack, etc.

6 10 mittel Ausklang
niedrig Entspannung, Alternativ Gedankenreise,

Druckmassage oder leichtes Stretching.

Tabelle 18-2: Stundenaufbau

In diesem Kurs wird entsprechend der Fahigkeiten der Teilenehmerinnen
nur die Stufe 1 (Einfihrung) gelibt, zum Teil auch Stufe 2.

(Siehe auch ,Ausbildungsstufen® auf Seite 59.)
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Fragen an die Kinder: Was versteht ihr unter Gewalt, was nehmt ihr als
Gewalt wahr und was nicht. Was fasziniert euch daran Gewalt auszuliben,
was stofRt euch ab.

Wie nehme ich mich wahr, und wie wirke ich auf andere. Der Einsatz von
Kdrperhaltung, Blick und Stimme. Spiele z.B. Statuentheater, die
Marionette, das Ugha-Ugha Spiel. Der Umgang mit
Grenzuberschreitungen.

Stimme (wie und was), Stellung zum Gegner, Distanz.
Rollenspiele mit Kindern: Gib mir dein Kissen. Du hast mich nicht
abschreiben lassen, Nein-Sager Spiel.

Rollenspiele mit Erwachsenen: Sammelkarte zum tauschen, mein kleiner
Hund ist in den Wald dahinten gelaufen. Kaninchen (krankes) einladen ins
Auto.

Handfassen, Armfassen, Schubsen, Schwitzkasten, Ohrfeigen und
Faustschlage sowieTritte.

Handfegen, stoRen, Tritt gegen das Schienbein, Schienbeinrutsche,
Knieabwehr. Fallen (rickwarts, vorwarts nur fiirs Selbstbewustsein).
Aufstehen. Einfache Verteidigung in der Bodenlage durch Bewegen und
Tritte, Bodenkampf (Haltegriffe) um die Krafte zu messen, und firs
auspowern.

Das Verhalten im Umgang mit Erwachsenen sollte durch Rollenspiele
geschult werden, damit Sie gegen deren Uberredungskiinste gefeit sind,
und sich im Notfall korrekt verhalten.

Eine Stunde sollte 45 Minuten nicht Gberschreiten (Konzentrationsfahigkeit,
Kinder hatten vielleicht vorher schon etwas anderes getrieben). Der
Ubungsleiter sollte nicht soviel Schwafeln, Kinder wollen Action.
Actionphasen sollten aber von ruhigeren Phasen abgel6st werden. Wenn
die Kiddies erstmal aufgekratzt sind, ist es miihsam Sie wieder unter
Konrolle zu bringen.

Es ist gunstig zur Einstimmung und zum Ausklang einer jeden Stunde ein
Ritual zur Férderung des Gruppenzusammenhalts ablaufen zu lassen. Das
lauft bei mir zur Zeit folgender maR3en.

Zu Beginn werden in der Regel Namensschilder geschrieben/gemalt. Die
Kiddies fragen mich ab, ob ich auch alle Namen kann.

Am Ende gibt es immer eine andere Variante des Durcheinanderlauf-
Spiels, das mit einer Entspannungs-Einheit endet.
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Kinder bis 12 Jahre

Ein Tip fiir Ungefahr ab diesem alter werden die Kinder beriihrungsempfindlich.

Ubungsleiter Gerade Madchen wird es oft unangenehm, wenn Sie im Training angefasst
werden (Ubungsleiter sollten vorsichtig sein, an welchen Korperstellen sie
bei Madchen Hilfestellung geben).

Daraus resultiert: Spatestens an dieser Stelle sollten die Kérperzonen
durchgenommen werden, um den Schilern bewust zu machen wo sie nicht
berdhrt werden wollen.

Jugendliche bis 17

(Siehe nachste Auflage...)

Beachte Bitte auch das Kapitel ,Kampftechnik - Programm® auf Seite 57.
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19. Special - Kampfkunst in
Deutschland

Jedes Land hat so seine eigene Kampfkunst-Kultur. Am bekanntesten sind
die fernostlichen Kampfkinste aus den Landern Japan, China, Korea. Aber
auch Kampfkunst aus Indien, Brasilien, den Phillipinen, und Europa steht
bei uns hoch im Kurs. Neben den traditionellen Kampfkunstsystemen gibt
es noch unzahlige interessante Abkdmmlinge wie z.B. Jeet-Kune-Do, Wen-
Do, um nur einige zu nennen.

Daneben stehen moderne Kampf und Selbstverteidigungssysteme wie z.B.
das zur Zeit angesagte israelische Krav-Maga.

Bei der Vielfalt kénnte es recht schwierig fir Dich sein, das geeignete
System zu finden. Da ich Deine Ziele nicht kenne ist es mein Ziel Dir als
Kampfkunst Laien einen Uberblick liber populdre Kampfkunst/Kampfsport-
Stile und deren Inhalte zu verschaffen.

Ich hoffe es gelingt mir diese kurz jedoch nicht zu verkiirzt, aber dennoch
fair darzustellen. Achtung! Diese Liste ist bei weitem nicht vollstandig.
Weiterfihrende Informationen findest Du im Internet.

Wenn Du auf der Suche nach einer fur Dich geeigneten Kampfsportart bist,
solltest Du vielleicht folgende Kriterien als Hilfe nehmen:

Das kénnte Deine Motivation sein:

* Du bist Kampfkunst interessiert / allgemeine Steigerung der Fitness.
» Selbstverteidigung/Selbstbehauptung.

* Du méchtest an Wettkampfen teilnehmen.

* Du méchtest personlich Aufriisten um bei der nachsten Schlagerei selbst
ordentlich Gewalt ausiiben zu kénnen (Pfui!).

Weitere Unterscheidungskriterien kénnten sein:

* Ich bin ein superakrobatischer, bewegungsfreudiger Typ, der Spagat gehért zu
meinen einfachsten Ubungen, und mit einem 40 km Lauf bin ich unterfordert.

* Ich bin vielleicht etwas korpulent, und nicht gerade ein Bewegungswunder. Ich
mochte die effektivste Kampfunst erlernen, die mit einem Minimum an
Bewegungsaufwand die gro3tmoégliche Wirkung erzielt.
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Danach solltest Du die Kampfsportarten anschauen, und deren Ziele unter
die Lupe nehmen. Beachte das die Grenzen flieRend sind. Ich definiere
einfach mal folgende Gruppen:

* Fitness
Diese Gruppe umfasst Sportarten deren wesentliches Ziel Fitness und Gesundheit
hat. Diese Gruppe verwendet Kampfkunst-Elemente als Bewegungsmuster zur
Entspannung.

* Budo
Ein Ziel aller modernen Budo-Sportarten ist die Entwicklung des Geistes und des
Korpers. Im Budo ist der Weg das Ziel. Die Beschaftigung mit Budo dient
dazu, den Charakter zu entwickeln. Die Entwickler der modernen
japanischen Budo-Sportarten schopften aus den tbervollen Quellen lhrer
Kampfkunsttradition. Gleiches gilt fur die vielen chinesischen Stile.

* Turnier
Eine weitere Gruppe beschéaftigt sich primar mit Turnierkampf. In diesen
Kampfsportarten wird gekampft um den Gegner zu verletzen (K.O.-Sieg!),
b.z.w. die Verletzung des Gegners wird in Kauf genommen um das Ziel -
namlich den Sieg - zu erreichen. Damit die Motivation im Kampf stimmt
wird eine Art von Aggression geschirt. Gewalt wird legitim, denn sie ist
das Mittel, um zu gewinnen. Gewalt wird auch im Training alltaglich und
normal. Die Kdmpfe folgen einem Regelwerk.

Selbstverteidigung (SV)

Andere Kampfsportarten dienen primar der Selbstverteidigung - Es werden
effektive schnoérkellose Techniken gelehrt. Effektivitat und Wirkung steht vor
Schonheit. AuBerdem wird auf die Einhaltung der Notwehrgesetze geachtet. Fir
den Selbstverteidigungs-Kampf selbst gibt es keine Regeln. Der Agressor
bestimmt die Reaktion des Verteidigers. (Rituale und Verhaltensweisen...).

Military Combat

Andere (moderne) Kampfarten - ich vermeide hier absichtlich das Wort ,Kunst® -
dienen ausschlieBlich dem Kampf/Angriff mit der Absicht den Gegner
kampfunfahig zu machen oder zu téten. Zielgruppe sind gewéhnlicher Weise
Soldaten, Eliteeinheiten etc.

AulRerdem kannst Du noch wahlen ob Du ausschlieRlich mit deinen
Koérperwaffen (unbewaffnet / waffenlos), oder nur den Umgang mit Waffen
lernen willst, oder vielleicht sogar beides gleichermalien.
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Eine weitere Mdglichkeit Auswahlkriterien zu definieren ist es die
grundlegende Art der Bewegung, des Angriffs und der Verteidigung eines
Systems zu betrachten. Diese Einteilung ist aber sehr unscharf, da viele
Systeme eine Mischung aus diesen Prinzipien verwenden.

* hart und weich
(siehe nachste Auflage...) Weich bedeutet hier nicht, das nicht hart
trainiert werden mul um diese Stile zu erlernen, oder das der Angreifer
»in Watte gepackt wird“, oder das der Auslbene ,kraftlos* agiert.

* innen und auBBen
(siehe nachste Auflage...)

geradlinig und kreisformig
(siehe nachste Auflage...)

Steigerung der kérperlichen Fistness und der Beweglichkeit.

* Allgemeine Verbesserung des Koérpergefuhls und der Koordination.

Weitestgehende Vernachlassigung der Pravention und auch der Deeskalation.
Kaum oder keine Rollenspiele.

» Keine Beratung/Information Uber die Nachsorge.

Die Vernachlassigung von Pravention und Deeskalation zieht sich durch
alle Stile. Einzig spezielle SV-Arten legen auch mehr oder weniger Wert auf
diese Komponenten. Beispielhaft seien hier Wendo, das Wing-Tsun
Blitzdefence System der EWTO genannt.

Das liegt daran, das die Kampfsportler mehr Wert auf die technischen
Inhalte legen, wéhrend die Praventions- und Deeskalationsspezialisten
Gewalt in der Regel total ablehnen, und diesen Aspekt véllig aus lhren
Seminarkonzepten verbannt haben. Man kénnte das im positiven Sinn auch
als Konzentration auf das Wesentliche bezeichnen.

(Siehe nachste Auflage)

SV - Kurs 2001 - Carsten Nichte - www.nichte.de

19 - 155

19 - 155


http://www.nichte.de/

19 - 156

Boxen

Ringen

Thai-Boxen

19 - 156

Special - Kampfkunst in Deutschland:Kampfkunstarten

Herkunft: Europa.
Wettkampfsport. Olympische Disziplin

Boxen gilt in Deutschland nach wie vor als ein bisschen ,halbseiden®.
Selbst an Profiboxern haftet oft ein etwas kriminelles Image - das
manchmal auch noch bewul3t gepflegt wird - Image ist eben alles.

In letzter Zeit ist der Boxsport durch zahlreiche Fernsehlibertragungen,
einem bestimmten Gentleman-Boxer, und Boxer-Bruder mit akademischen
Titeln wieder mehr in den Blickpunkt der Offentlichkeit geriickt.

Boxen ist aulRerst effektiv. Es genielBt in "Schlagerkreisen" nach wie vor
hohes Ansehen. Im Bewulitsein der meisten Jugendlichen reicht dieses
Ansehen aber lange nicht an den Ruf asiatischer Kampfkinste heran.
Wobei dieses Bild aber eher von unrealistischen Kinofilmen gepragt ist.

Boxen hat das Ziel den Gegner zu verletzten. z.B. durch K.o. zu besiegen.
Der Boxsport kann auf einen ganzen Haufen von im Ring gestorbenen
Kampfern zurtckblicken.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

Herkunft: Europa, Vorderasien.
Wettkampfsport. Olympische Disziplin.

Ringen ist eine der altesten Kampfsportarten der Welt. In einem Ringkampf
geht es nicht darum, den Gegner zu verletzen. Es gibt keine Hiebe oder
Tritte, sondern ahnlich wie im Judo Hebel, Wirfe und Griffe. Ringer sind flr
alle Kampfsportarten sehr ernstzunehmende Gegner!

Weiterfihrende Informationen im Internet:

Herkunft: Thailand.
Sammelbegriff: Chai-Yut, bekannteste Stielrichtung: Muay Thai.

Tai-Boxen ist Uber 1000 Jahre alt. Es wurde vermutlich von chinesischen
Einwanderern nach Thailand gebracht, und gilt als eine der hartesten
Kampfsportarten. Wie viele Kampfkunstarten war es zunachst eine
Kriegskunst, die im Laufe der Zeit zu einem Kampfsport wurde. Heute ist
Thaiboxen Nationalsport in Thailand, also Wettkampfsport. Seit Ende der
70er Jahre wird Thaiboxen auch in Westeuropa betrieben. Es handelt sich
dabei im Prinzip um eine verscharfte Form des europaischen Boxens,
wobei KniestélRe, FuBtritte, und Ellenbogen zum Einsatz kommen. Es ist
schon hart zuzusehen, wie die Meister Ihres Fachs Baseballschlager mit
ihren Knien zertrimmern.

Als Thaiboxer/in steigst Du Barful3 und mit Boxhandschuhen in den Ring.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:
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Kickboxen entstand in den siebziger Jahren in den USA, wird aber haufig
mit Thaiboxen verwechselt. Die Kampfe werden im Ring ausgetragen.
Dabei kommen neben Fausttechniken auch FuBBtechniken zum Einsatz.
Kniest6Re, Schienbeintritte und EllenbogenstéRe sind dagegen nicht
erlaubt. Je nach Neigung kannst Du Vollkontakt oder Leichtkontakt
Kickboxen. Im Leichtkontaktkampf werde die Schlage und Tritte mit
weniger Kraft ausgefiihrt, und nicht voll durchgezogen.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

Herkunft: Korea.

Der sogenannte ,Full-Hand-Weg*“ hat neben seinen koreanischen Wurzel
seinen Ursprung auch im japanischen Karate. Die Urform entstand wohl vor
ca. 2000 Jahren. TaekwonDo, so wie wir es heute kennen, existiert erst
seit ungefahr 40 Jahren, und wurde anno 1955 aus alten koreanischen
Kampfkinsten (Kwon Bup, Tae-Kyon, Subak) entwickelt.

Der Grundgedanke des Taekwondo ist die waffenlose Selbstverteidigung
mit dem Einsatz des ganzen Kérpers. Auffallend sind im Vergleich zum
Karate die groReren Anteile an spektakuldren FulRtechniken und Springen.
Bruchtests, bei denen Bretter oder Dachpfannen zerschlagen werden, sind
beliebter Bestandteil jeder Taekwondo-Demonstration. Taekwondo verlangt
sehr viel Kdrperbeherrschung, und daher eine sehr intensive
Kérperschulung.

Auch in dieser Kampfsportart gibt es neben dem Formeniben
Turnierkdmpfe. Seit 1973 ist Taekwondo internationaler Wettkampfsport,
seit Olympia 2000 (Sydney) sogar olympische Wettkampfdisziplin.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

http://www.nwtv.de/

Herkunft: Japan.

Die Begriffe Ju Jutsu, Jiu Jitsu, Ju Jitsu und Goshin Jitsu bezeichnen alle
das selbe Kampfkunstsystem, und sind ein Sammelbegriff fir
Nahkampfmethoden, die dem Prinzip ,Ju yoku go o sei suru” folgen, was
soviel bedeutet wie ,das Weiche iberwindet das Harte“, auf gut Deutsch:
,Siegen durch Nachgeben”. Das bedeutet, Ju-Jutsu geht nicht vom Angriff,
sondern von der Verteidigung aus. Die urspringliche Form dieser
japanischen Kriegskunst hatte das Ziel den Gegner auf dem Schlachtfeld
zu toten. Der gesamte Kdrper wurde als Waffe zur Anwendung von Wurf-
Schlag- Tritt-, Wirge- und Hebeltechniken ausgebildet. Es wurde
besonderer Wert auf die Koordination der kdrperlichen und geistigen Krafte
gelegt. Judo und auch Aikido wurden aus Stilelementen des Jiu-Jitsu
entwickelt

Die modernisierten Formen bekamen die typischen Budo-Ziele verpasst.
Man kénnte auch sagen das diese Kampfkunst die effektivsten Techniken
aus Karate, Aikido und Judo vereinen. Es gibt c.a. 160 Techniken die sich
auf 5 Schulergrade und 4 Meistergrade verteilen. Die Techniken werden in
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Kombination auf verschiedene Angriffe gelbt, um eine freie, variable
Selbstverteidigung gegen beliebige Angriffe zu ermdglichen. Das Ziel ist es
mit einer ,kleinen” Auswahl an Verteidigungstechniken, einen
gréosstmdglichen Nutzen zu erzielen.

Jiu-Jitsu wird in Deutschland seit c.a. 1968/69 ausgedlbt.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:
(Siehe nachste Auflage)

Herkunft: Japan.
Aikido wurde von Morihei Uyeshiba (1883-1969) entwickelt.

Die Besonderheit des Aikidos ist, wie beim Judo nicht gegen den Angriff
anzukampfen, sondern die Kraft des Angriffs in die eigene
Verteidigungstechnik einzubeziehen. Dem Angriff wird nicht die eigene
Kraft entgegengesetzt. Die Angriffe werden meist in eine (horizontale)
Kreisbewegung Uberfihrt. Die Energie des Angreifers lauft ins leere, und
wird durch einen Wurf oder fein dosierten Hebel gegen ihn gerichtet. Im
Zentrum der Ausbildung stehen Bewegungslehre, Hebel und Falltechniken.
Zusatzlich werde Atemibungen (Kokyu) gelehrt, Waffentechniken (Bukki-
Waza) beziehen sich auf Formen mit Stock und Holzschwert.

Aikidotechniken erfordern nicht in dem Male Kérperkraft wie die vieler
anderer klassischer Kampfsportarten. Aikido betreibt man nicht um andere
Menschen zu verletzen, man betreibt Aikido um sein inneres Gleichgewicht
wiederzufinden, und die harmonische Entwicklung von Kdrper und Geist zu
fordern. Es gilt, die eigenen Potenziale voll auszuschdépfen, sowie Angst
und Aggressivitat auszuschalten. Im Aikido gibt es keinerlei Wettkampf. Es
hat wegen seiner friedfertigen Art des Ubens eher den Ruf einer brotlosen
Kunst, und wird von Menschen ausgeliibt, die die Asthetik dieser
Kampfkunst besonders schatzen. Das Aikido sich auch fir die
Selbstverteidigung eignen kann, zeigt Dir (ausnahmsweise mal) ein Film:
»,Nico“ mit dem schauspielernden Aikidomeister Steven Segal (7. Dan
Aikido).

Weiterfihrende Informationen im Internet:

http://www.aikido-nrw.de/

http://www.aikido-online.de/

Herkunft: Japan.

Wettkampfsport. Olympische Disziplin.

Judo ist sehr gut fur Kinder geeignet. Es schult im hohen MaRe
Koérpergefuhl, Kraft, Koordination, Geist & Selbstbewustsein. AulRerdem ist
es nutzlich in der Schule, fur die kleine Rangelei zwischendurch.

Judo wurde um 1880 von J. Kano aus dem japanischen Jiu-Jitsu entwickelt.

Es werden Wiirfe, Hebel, Wiirger und Haltegriffe getibt. Der Gegner wird
auch im Wettkampf nicht verletzt, sondern es ist es das Ziel den Gegner
perfekt zu Werfen, oder am Boden zu fixieren (&hnlich wie im Ringen).

SV - Kurs 2001 - Carsten Nichte - www.nichte.de


http://www.nichte.de/
http://www.nichte.de/
http://www.aikido-online.de
http://www.aikido-online.de

Special - Kampfkunst in Deutschland:Kampfkunstarten

Nutzen fur die Selbstverteidigung: Nahkampf mit Kontakt, Stand und
Boden. Als alleinige Sportart fur die Erwachsenen-Selbstverteidigung ist es
nicht sehr geeignet. In Verbindung mit anderen Kampfsportarten ist es
dennoch empfehlenswert.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

(Siehe nachste Auflage)

Herkunft: Japan.

Der ,Weg der leeren, unbewaffneten Hand“ b.z.w. ,Der Weg der China
Hand“ wurde, von der heute japanischen Insel Okinawa kommend, 1922 in
Tokyo von Gishin Funakoshi eingefihrt.

Karate hat seine Wurzeln mafgeblich in der uniiberschaubaren
Formenvielfalt des chinesischen Kung-Fu. Es hield urspriinglich ,Der Weg
der China Hand®, und wurde von Gishin Funakoshi, dem Mann, der Karate
mafRgeblich in Japan bekannt machte, aus nationalistischen Motiven
heraus in den ,Weg der leeren, unbewaffneten Hand“ umbenannt.

Urspriinglich gab es lediglich die Trainingsform Kata, die Einiibung
festgelegter Bewegungsabfolgen ohne Ubungspartner.

Das Spektrum reicht heute von beriihrungsfreiem Kampfen, bei denen jeder
Schlag oder Tritt vor dem Koérper des Gegners abgebremst wird, tiber den
Halb- bis zum Vollkontaktkampf. Im Vollkontakt wird wie beim Boxen
gekampft, zusatzlich sind Tritte erlaubt. Neben dem Turnierkampf gibt es
auch Schulen die Karate traditionell nicht wettkampforientiert trainieren.

Das beruhrungsfreies Kampfen ist fir die Selbnstverteidigung eher
hinderlich, ist da man im Ernstfall ebenso nicht trifft, kann ich aus eigener
Erfahrung bestatigen. Aullerdem bieten die breiten Stande zuviel
Angriffsflache. Dem gegenuber stehen Prazision und Schnelligkeit.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

Herkunft: China.

Shaolin-Kempo besteht aus weichen und harten Techniken. Alles beruht
auf dem Prinzip von Ying und Yang. Kempo wurde von dem Mdnch Ta Mo
im Tempel von Shaolin begriindet und spater weiterentwickelt. Urspriinglich
bestanden die Techniken nur aus 28 Ménchsiibungen wowie 24 Ubungen
zum Muskeltraining, mit besonderem Schwerpunkt auf Atemubungen.
Spater wurde die Anzahl der Ubungen auf 72 erweitert. Als die Tierstile
hinzukamen, erhdhte sich die Zahl auf 181.

Auch in Europa wird dieser Stil heute in einigen Schulen unterrichtet.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:
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Hapkido bedeutet "Weg der harmonischen, geistigen und kérperlichen
Harmonie" (Hap=Einheit/Harmonie, Ki=kdérperliche und geistige
Lebensenergie, Do=Richtschnur/Weg). Hapkido wurde nach dem 2.
Weltkrieg von Choi Joung-Sool aus den runden Bewegungen des Dai-Do-
Ryu und den harten Tritt-Techniken des koreanischen Taekyon entwickelt.
Heute gibt es die unterschiedlichsten Varianten z.B. Yu-Sool-Hapkido, Bi-
Sool-Hapkido, Hosinsul-Hapkido und Kuk-Sool-Wong-Hapkido. Bei dieser
Kampfkunst kommt es wie beim MuSaDo besonders auf die Beherrschung
der Ki-Techniken (Lebensenergie-Techniken) an, aber auch Stock und
Fachertechniken werden gelehrt. Der Ursprungsstil heiRt Kuk-Sool-Wong,
um sich deutlich von den anderen Hapkido-Stilen zu unterscheiden.

Weiterfihrende Informationen im Internet:

Herkunft: China, ca. 400 Stilrichtungen.

Kung-Fu (harte, schwere Arbeit) ist Gber 1500 Jahre alt. Der Mythos des
Kung-Fu wurde im Jahre 620n Chr. begriindet, als 13 unbwaffnete Shaolin
Ménche zehntausende Krieger eines Warlords in die Flucht schlugen, und
so das Leben des designierten Kaisers Li Shimin retteten.

Wushu ist mehr als eine Kampfkunst. Es dient auch der Prophylaxe und der
Heilung von Krankheiten sowie der Starkung der Psyche. Wushu versucht
alle Teile des Kérpers in Harmonie zueinander zu bringen um ihn gesund
zu erhalten. Als Basis dient der Grundgedanke der taoistischen
Philosophie: Sanft handeln aber in der Sache hart bleiben, das Wasser
besiegt den Stein. Es gilt durch eigene Anstrengung ein inneres
Gleichgewicht schaffen.

Wushu unterteilt sich in die Disziplinen Hand- Fusstechniken und
Waffentechniken. Daneben werden offensive und defensive, dussere und
innere Bewegungsformen sowie ndérdliche und sidliche Stile
unterschieden.

Die weichen Stirichtungen des Kung-Fu basieren auf dem Ying & Yang
Prinzip, und lehren nachzugeben und sich anzupassen. Andere Stile
wiederum folgen mythologischen Grundgedanken oder sind von Tier- und
Naturbeobachtungen abgeleitet worden.

Am bekanntesten ist das im norden Chinas liegende Shaolin Kloster. Es gilt
als der Entstehungsort des Zen-Buddhismus in China.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

http://www.wushu.de

http://www.wushu-nrw.de

Herkunft: China.

Wing-Tsun ist ein popularer Kung-Fu Stil. Berihmt wurde Wing-Tsun Kung-
Fu (phonetischen Varianten: ving-tsun, wing-chun, etc. ) vor allem durch
die Filme mit Bruce Lee. Wing-Tsun Techniken basieren auf direkten
taktilen Reizen/Druckgefihl. Wing-Tsun ist minimalistisch, schnell und
sehr, sehr effektiv, da es auf alle Uberflissigen Bewegungen verzichtet.
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Wing-Tsun ist optimal fir den Infight. Da wo sich andere ,Kampfkinstler®
sehr unwohl fihlen, namlich ganz dicht am Angreifer, fihlt sich der WT ler
am wohlsten. Es gibt keine akrobatischen (Sprung) Tritttechniken. Im den
meisten Wing-Tsun Verbanden/Schulen werden Schlagertypen frihzeitig
aussortiert.

Sei skeptisch gegenuber Schulen die behaupten traditionelles Wing-Tsun
zu lehren, und die sich gegeniuber ,modernem® Wing-Tsun abgrenzen
wollen. Traditionelles Wing-Tsun gibt es nicht. Immerhin hat die
Begrinderin des Systems mit den Traditionen der ,klassischen® Kung-Fu
Stile gebrochen und ein total gegensatzliches System erschaffen, das auf
Logik basiert. Unsinnige Techniken oder Bewegungen die zwar
.traditionell Gberliefert sind, aber im Kampf nicht funktionieren, gibt es im
Wing-Tsun nicht! Wing-Tsun unterliegt auch heute noch einem stetigen
Veranderungsprozel3. Alle Wing-Tsun Verbande berufen sich auf Jip Man,
dem es zu verdanken ist, das diese Kampfkunst in die Neuzeit gerettet
wurde, und letztlich eine so grofRe internationale Verbreitung gefunden hat.

Der gréof3te und bedeutenste Verband in Deutschland ist die EWTO um Dai
Sifu Keith Kernspecht und seinen Lehrer Leung Ting, der letzter Schiler
(Closed Door Student) von Jip Man war, und dessen Altersstil lernte. Ein
anderer Verband mit dem unaussprechlichen Namen ELYWCIMAA betreibt
Lok Yiu Wing Chun. Dai-Sifu Lok Yiu war langjahriger Schuler Jip Mans.
Sein Schiler in Deutschland ist Sifu Wilhelm Blech.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

http://www.wingtsunwelt.de/ EWTO (WT, Wing-Tsun)

http://elywcimaa.com/ Lok-Yiu (WC, Wing-Chun)

http://www.wingchunkuen.com/ Hintergrundinfos tber alle Stile

Herkunft: USA

Entwickelt von Bruce Lee. Mischte das von GroRmeister Jip Man gelernte
mit Elementen aus anderen Kampfkunstarten.
(Siehe nachste Auflage)

Weiterfiihrende Informationen im Internet:
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Herkunft: Brasilien.

Die Wurzeln des Capoeira liegen in Brasiliens Geschichte der Sklaven und
ihrer Unterdrickung. Die Urform wurde vermutlich im 16. / 17. Jahrhundert
durch als Sklaven verschleppte Angehdrige angolanischer Bantu-Stamme
nach Brasilien gebracht. Um Capoeira in der Sklaverei ausiben zu kdnnen,
verbanden die Verschleppten den Kampf zur Tarnung mit Musik und
Gesang. Vielen Sklaven gelang durch Capoeira die Flucht von den
Plantagen.

Im Capoeira benutzt man vor allem die Beine, weil die Hande friher in
Ketten gelegt waren. Urspringlich ist Capoeira sehr brutal gewesen, die
Capoeiristas trugen Messer an den Beinen oder Rasierklingen zwischen
den Zehen.

Wenn sich die Capeiristas zum 'Kampf' versammeln, wird ein Kreis gebildet
('Roda de Capoeira'), in dessen Mitte zwei Kadmpfer gegeneinander
antreten. Ein Kampf dauert zwei Minuten, in denen die beiden
Kontrahenten permanent in Bewegung sind. Sie wirbeln mit
atemberaubender Geschwindigkeit herum, und fuhren blitzschnelle Angriffe
und Ausweichmandver durch, ohne sich zu beriihren. Ein Kampfer gewinnt,
wenn er seinen Gegner dreimal zu Boden wirft, einen Knock out
herbeifthrt, oder ihn aus dem Ring drangt.

Die Umstehenden singen und klatschen oder spielen die typischen
Instrumente: Den Berimbau'®, oder die Caxixi (eine Rassel), das Pandeiro
(anlich dem Tamburn), Atabaque, Trommeln und die Agogo (eine
Doppelglocke).

Capoeira ist auch ein Lebensgefiihl: Azé, Amor e Liberdade (Alles ist
gesund, die Liebe und die Freiheit). Fazit:

Capoeira verbindet Akrobatik mit Musik. Die Partner bewegen sich mit- und
zueinander. Die Grenze zum tanzerischen verwischt grade auch wegen der
musikalischen Begleitung. Capoeira ist eine der elegantesten,
akrobatischsten und frohlichsten Kampfkinste. Hoher Spalfaktor fiur
Bewegungsbegabte. Aullerdem lernt man so nebenbei ein
Musikinstrument.

Weiterfihrende Informationen im Internet:

16.Der Berimbau ist ein traditionelles Bantu-Instrument aus einem biegsa-
men Stock, an dem eine Saite und ein Klangkorper befestigt sind. Geschla-
gen wird der Berimbau mit einem Holzstab.
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Herkunft: Malaysia, Indonesien.

Pencat Silat bedeutet kunstvolles Kampfen. Der Ursprung dieses Stiles
liegt irgendwo im 7. Jahrhundert. Pencak Silat besteht wie Kung-Fu aus
vielen Stilarten, wie z.B. Gayong Chekak Perpi Mataram, Silek Tuo, etc.
Das urspringliche Training war ein reines Formenuben, die meisten
Bewegungsablaufe wurden aus der Natur kopiert. Irgendwann in den wilden
70-er Jahren wurde dann ein Wettkampfstiel kreiert. Man unterscheidet
zwischen dem Pulut, einer eher tanzerischen Form des Silat, das der
Vorfuhrung dient, und Buah dem Kampf. AuRerdem ist Meditation ein
wichtiger Teil jedes Pencak Silat-Trainings. Es werden regelmalig
nationale Meisterschaften, Europa- und Weltmeisterschaften im
Vollkontakt- und Formen-Kampf ausgetragen.

Besondere Merkmale des Silat sind flieBRende Bewegungen und das
Ausweichen, blitzschnelle Anspannung und Entspannung wechseln sich ab.
Typisch fur Silat sind aullerdem die schnellen Wechsel zwischen hoch und
Tiefstellungen sowie die Eréffnungsphase eines Kampfes.

Zum Technikrepertoir gehdren Schlagtechniken, Tritte, Blécke, Wirfe,
Griffe, Hebel, Bodentechniken, auBerdem werden Waffen benutzt (
Langstdocke, Kurzstécke, Messer,...).

Pencak Silat ist in Europa vor allem in den Niederlanden verbreitet.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

Herkunft: Japan.

Nin-Jutsu geht - angeblich - auf Kampfer zuriick die fiur Guerilla-Einsatze
und Spionage ausgebildet wurden. Es hat den Ruf einer geheimnisvollen
Kampfkunst, die auch mit Meuchelmdérdertum zu tun hat.

Daran hat auch die Darstellung in diversen Filmen Ihren Anteil. Ninjas
werden immer als unbesiegbare Supermanner (meist im Dienst der Bbsen)
dargestellt, die naturlich vom Filmheld meist mihelos im Zehnerpack
vermobelt werden.

In der japanischen Gesellschaft verrichteten die Ninjas die Jobs, die den
Samurai zu "schmutzig" war.

Die Schuler dieser Kampfkunst lernen neben dem waffenlosen Kampf und
dem Kampf mit und gegen Waffen allerlei nitzliche Sachen wie
anschleichen, klettern, abseilen, tarnen, und so weiter.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

(Siehe nachste Auflage)

(Siehe nachste Auflage)
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Arnis, Escrima,
Kali

19 - 164

Herkunft: Philippinen.

Arnis hat eine 1000-jahrige Tradition. Im Lauf der Jahrhunderte
entwickelten sich auf den tber 7000 Philippinischen Inseln unter dem
Einflul verschiedener Kulturen viele unterschiedliche Kampftechniken, die
unter dem Begriff "Kali" zusammengefaltt wurden. Ahnlich dem Capoeira
wurde auch Arnis wahrend der spanischen Besetzung (ca.1564 - 1998) im
verborgenen trainiert, sowie als "Tanz" vorgefihrt. Arnis, Escrima oder Kali
bedeuten im Grunde das gleiche. Der Begriff Arnis kommt von dem
Spanischen arnés, was Schutz, Harnisch, Ristung bedeutet. Escrima
(span. esgrima) bedeutet Fechten bzw. Fechtkunst. Kali hingegen ist ein
zusammengestztes Wort aus dem philippinischen Dialekt Cebuano, und
bedeutet Handbewegung, oder Bewegung der Hand (Ka=camot=Hand,
Li=lehok=Bewegung)

Arnis besteht hauptsachlich aus Waffentechniken (Stocktechniken). Es ist
aber falsch Arnis auf Stockkampf zu reduzieren. Alle Techniken kdnnen
waffenlos, oder mit beliebigen Alltagsgegenstanden (Regenschirm, eine
zusammengerollte Zeitung, Schlissel etc.) angewendet werden. Ein
weiterer Schwerpunkt ist die Entwaffnung des Gegners. Fortgeschrittene
Schiler lernen neben den Doppelstocktechniken, den Gebrauch von
Messer, Messer und Sabel, sowie Schwert- und Doppelschwerttechniken.

Offizielle Meisterschaften werden mit Schutzausristung und gepolsterten
Stdécken sogenannten Safety Sticks ausgetragen. Dabei sind Schlage auf
empfindliche Kérperteile verboten.

Verbande in Deutschland: Die EWTO bietet Escrima nach Rene Latosa und
Bill Newman. Die IKAEF ist ein noch junger Dachverband verschiedenster
Stile.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

http://www.ikaef.com/

http://www.ewto.com/
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Kobudo ist eine Waffen-Kampfkunst, die ihren Ursprung im 14 Jahrhundert
in Okinawa hat. Unter japanische Besatzung war es den Bewohnern
verboten Waffen zu tragen. So lernten sie Gegenstande des taglichen
Lebens als Waffen zu gebrauchen.

Im Kobudo lernt man den Gebrauch von Gber 30 Waffen, von denen einige
in Deutschland verboten sind. Allerdings lehren nicht alle Schulen alle
Waffen. Die wichtigsten Waffen im Uberblick:

* Bo / Kon - Ein Stock der Uber die Schultern gelegt wurde, um an beiden Enden
Lasten zu transportieren. Oder: ein hélzerner Wanderstab. Die Lange variiert
zwischen 90 und 274cm. Durchmesser ca. 3,0cm.

* Jo - Holzstab mit 2,5 bis 3,0 cm Durchmesser und einer Léange von ca. 1,20 m.
* Hanbo -Ein "Halber BO" von c.a. 91cm lange.

* Tessen- Ein Facher, Stab oder Stift von 20-30cm lange

* Tonfa -Ein Schlagstock mit Seitengriff. (Siehe auch...)

* Kama - Eine Sichel mit kurzem Griff zum zum Ernten von Reis, Korn oder
Zuckerrohr

* Sai - Eine metallene Dreizackgabel. vermutlich ein Arbeitsgerat der Fischer, um
ihre Netze hereinzuholen.

* Nunchaku - Eine Art Dreschflegel, um Korn oder Reis von seiner Aussenschale zu
trennen.

* Nunti-Bo - Speer als Kombinatio aus Bo und Sai
* Eku - Ein Bootsruder von ca. 170cm lange, der runde Griffteil misst c.a. 100cm

* Sansetsukon- dreiteiliger Stock (san = drei, kon = stock), mit einer Gesamtlange
zwischen einem und 2,1 Meter

* Kama - Kurze Sicheln die auch heute noch Uberall in Asien zum Schneiden von
Getreide oder Zuckerrohr verwendet werden

Als Schiler lernt man den Umgang mit den verschiedenen Waffen, sowie
die Anwendung fir Verteidigung und Angriff. Dabei sollte auch die
Umsetzung der klassischen Waffentechniken mit Alltagsgegenstanden
nicht zu kurz kommen.

Herkunft: Japan.

Kyudo ist die Kunst des Bogenschiellens. Friher diente sie als
Kriegskunst, heute mehr dem Kampf gegen sich selbst. Sie vereint fast
alles, was im laufe der Geschichte mit dem Bogen entstand: Zeremonielle
Formen, Beschworungstechiken, eine spezielle BogenschieRtechnik und -
bauweise und die dsthetische und philosophische Uberformung mit
Gedanken des Shinto und Zen. Ruhe und Ausgeglichenheit sind unbedingt
notwendig, um richtig zielen und treffen zu kénnen. In dem Moment, indem
die Spannung des Bogens am starksten ist, muss die innere Ruhe des
Schitzen am gréssten sein. Geschossen wird mit Scheibenpfeilen,
(Kriegspfeilen und Brandpfeilen) auf ein 28m entfernt stehendes Ziel (O-
Mato, NahschieRen auf eine Scheibe von 36cm Durchmesser) oder das
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60m entfernte Enteki-Mato (Weitschielen auf eine Scheibe von 100 cm
Durchmesser). Anfanger schiessen auf eine eine Strohrolle das
sogenannte Makiwara.

Herkunft: Japan.

Kendo entwickelte sich aus den Schwertkampftechniken in Japan, die
urspringlich zur Tétung des Gegeners benutzt wurden. Heute ist es ein
sportlicher Zweikampf mit relativ geringer Verletzungsgefahr. Zum Schutz
gegen Teffer werden Ristungen getragen die aus dem Hiftschutz (Tare),
Brustpanzer (Do), Fechtmaske (Men) und Handschutz (Kote) bestehen.
Anstatt eines scharfen Schwertes verwendet man das Shinai. Das ist ein
ca. 1,15m langer und 480g schwerer Bambusstock, der mit beiden Handen
gefuhrt wird. Alle Hiebe und Stiche werden vin dem Kiai (Kampfschrei)
begleitet. Kendo férdert die Ausdauer, Reaktionsvermdgen und
Selbstbeherrschung. In Japan gehdrt es zum Lehrplan der Schulen und
geniellt ein hohes gesellschaftliches Ansehen. Kendo ist eng mit der
Tradition des Landes und seiner kriegerischen Geschichte verbunden.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

Herkunft: Japan.

laido ist die traditionelle japanische Schwertkunst. Als Begriinder des
heutigen laido gilt nach allgemeiner Auffassung der Samurai Hayashizaki
Jinsuke Shigenobu (1549 bis 1621) . Der Begriff laido tauchte erstmals
1932 als Bezeichnung fur japanische Schwertkunst auf, die davor unter
vielen anderen Namen bekannt war. Im Begriff laido bedeutet I(ru) ,da
sein“, Ai(Au) ,zusammenpassen®, was zusammen soviel wie ,ganz dasein®
bzw. ,ganz dabeisein“ meint. Do bedeutet Weg, und meint den Vorgang der
persénlichen Ausbildung, in deren Mittelpunkt das Uben einer bestimmten
Fertigkeit steht.

In der Feudalzeit waren die Krieger oft plétzlichen und unerwarteten
Angriffen ausgesetzt, und waren deshalb darauf angewiesen, ihr Schwert
blitzschnell ziehen zu kénnen.

Wer laido heute betreibt verfolgt wie im Budo allgemein ublich einen
philosophischen Ansatz. Das Ziel des Ubenden liegt in der Erweiterung
seiner Fahigkeiten, durch die er sein Leben mit BewufRtsein und Erkenntnis
fillen kann. Man lernt zunachst das Schwert in allen moéglichen Situationen
gezielt und sicher zu bewegen. Das alleine ist aber nur profane
Schwertkampftechnik (lai-Jutsu). Im laido geht es schon lange nicht mehr
darum andere mit dem Schwert zu besiegen, oder gar zu téten. Im Zentrum
steht die intensive Auseinandersetzung mit sich selbst. Es gilt das eigene
Ego, zu treffen und zu zerschneiden.

Die Kampfubungen stehen stellvertretend fir alle Handlungen des
modernen, taglichen Lebens: ,Wenn der Geist frei ist von Zweifeln oder
Angsten, kannst Du vorausschauend und im Einklang mit den Umstanden
handeln“. Das gréRte Ziel besteht darin, einen mdglichen Kampf zu
beenden, ohne das Schwert Giberhaupt zu ziehen.
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laido erfordert héchste Konzentration und Perfektion. Es besteht aus den
funf Handlungsstufen: Konzentrieren, ziehen des Schwertes, symbolischer
Totung des Gegners, symbolischem Blut abschlagen und zurickfiihren des
Schwertes in die Scheide.

Anfanger lernen zuerst die Grundkata mit einem Holzschwert (Bokken).
Fortgeschrittene trainieren mit dem laito (Metallschwert). AuBerdem
werden Suburi (Schnittibungen) gelehrt.

laido zu betreiben bedeutet Formen/Katas zu tben.
Weiterfiihrende Informationen im Internet:

http://www.iai-do.com/

http://www.iaido.org/

http://www.iaido.de/

Herkunft: China.

Der Legende nach soll es durch einen taoistischen Ménch im 12.
Jahrhundert begriindet worden sein. Tai Chi bedeutet "das hdchste
Gesetz", Chuan heillt Faust, und gehoért zu den chinesischen Kung Fu
Stilen, denn die Bewegungsablaufe sind aus chinesischen Kampfstilen
abgeleitet.

Auch im Tai-Chi basiert alles auf dem Ying & Yang Prinzip. Harte und
weiche Bewegungen verbinden sich harmonisch miteinander. Die
Genauigkeit der Bewegungsausfihrungen ist duBerst wichtig.

Tai-Chi unterteilt sich in verschiedene Stilrichtungen. Die Peking-From, ist
eine vereinfachte, aber in China sehr popularen Form. Der Chen-Stil
hingegen ist ein sehr traditioneller, kdmpferisch wirkender Stil, dessen
Ubungen mit unterschiedlicher Geschwindigkeit ausgefiihrt werden. Beim
Yang-Stil stehen dagegen gesundheitliche Aspekte im Vordegrund. Typisch
fur diesen Stil ist das gekonnte wegstossen des Gegners (Pushing Hands).
Der Sun-Stil, wirkt sehr behende.

Die grundséatzlichen Ziele des Tai Chi sind Gesunderhaltung und
Meditation. In der chinesischen und westlichen Medizin ist Tai Chi als
kreislaufstabilisierende Methode bekannt, die auch die inneren Organe
starken soll. Tai Chi ist in jedem Alter erlernbar und halt gesund.

Der Selbstverteidigungsaspekt spielt nur eine sehr untergeordnete Rolle.
Entsprechend unbrauchbar sind die meisten Bewegungen auch fiur die
Selbstverteidigung, da sie sich an Ying & Yang orientieren, statt an den
Erfordernissen des Zweikampfes.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

Herkunft: Europa.
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Tae-Bo

Kraftsport,
Bodybuilding

19 - 168

Jaacro wurde von Joe Alexander erfunden - und zwar vor vor Tae-Bo. Es
versteht sich als Synthese westlicher Fitnessphilosophie und asiatischer
Lebensmentalitat, und mischt Entspannung, Dance, Fitness und
Selbstverteidigung zu treibender Musik. Hoher SpafRfaktor ohne
Lizenzgebihren.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

Herkunft: USA.
Erfunden von Billy Blanks. Mischt Aerobik mit Kampfkunstelementen.

Weiterfiihrende Informationen im Internet:

,Ha“? ,Bodybuilding ist doch keine Kampfkunst“! ,Was soll denn der
Schwachsinn®!

Okay, ich verstehe deine Reaktion. Da mul wohl eine schlissige
Begriindung her, warum ich hier so etwas auffiihre...

(Siehe nachste Auflage)
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20. Dies und das

Adressen

Weisser Ring Opferschutz
Telefon: 01803 343434
Internet: http://www.weisser-ring.de/

Frauenzentrum, Frauen helfen Frauen e.V. Frauenberatung
Stadtmitte

Hauptstr. 182

51465 Bergisch Gladbach

Telefon: 02202 45112

Frauenbiiro

Bilrogebaude Hauptstralie
Stadtmitte

mo. bis fr. 8.30 - 12.30 Uhr
do. 14.00 - 18.00 Uhr

Beratungstermine nach tel. Vereinb.
Hauptstr.192

51465 Bergisch Gladbach

Postfach: 200920

51439 Bergisch Gladbach

Telefon: 02202 142648

eMail : frauenbuero@stadt-gl.de

Bundesweite Frauenhaus Koordinierung
Heinrich-Hoffmann-Str. 3

60528 Frankfurt/Main

Tel.: 069/6706252

Fax.: 069/6706208
Internet:http://www.frauenarbeit.de

Frauenhaus, Zufluchtsstelle flr Frauen in Not
Bergisch Gladbach
Telefon: 02202 42682
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Selbsthilfegrup- Selbsthilfegruppen, Auskunft
pen Stadthaus An der Gohrsmihle
Stadtmitte
mo. mi. do. fr. 8.30 - 12.30 Uhr
di. keine Sprechstunde
An der Gohrsmihle 18
51465 Bergisch Gladbach
Postfach: 200920
51439 Bergisch Gladbach
Telefon: 02202 142305
eMail : soziales@fb5.stadt-gl.de

Polizei Kreispolizeibehorde
Polizeigebaude
Stadtmitte
Hauptstr. 1 -9
51465 Bergisch Gladbach
Telefon: 02202 2050
eMail : pressestelle.gl@t-online.de

Kriminalpolizeiliche Vorbeugung
Polizeigebaude

Stadtmitte

Hauptstr. 1 -9

51465 Bergisch Gladbach

Telefon: 02202 205470

eMail : pressestelle.gl@t-online.de

Polizei-Bezirksdienststelle Gladbach
Polizeigebaude

Stadtmitte

Hauptstr. 1 -9

51465 Bergisch Gladbach

Telefon: 02202 205316

02202 205317

Polizei-Bezirksdienststelle Katterbach
Schildgen

Hllsenanger 5

51467 Bergisch Gladbach

Telefon: 02202 8097

Polizei-Bezirksdienststelle Refrath
Virfels 32

51427 Bergisch Gladbach

Telefon: 02204 61091
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Polizeiinspektion Siid - Hauptwache Berg. Gladbach
Polizeigebaude

Stadtmitte

Hauptstr. 1 -9

51465 Bergisch Gladbach

Telefon: 02202 205301

Jugendamt - Kinderbiiro Kinder und
Stadthaus An der Gohrsmihle Jugend
Stadtmitte

mo. bis do. 9.00 - 13.00 Uhr
do. 14.00 - 17.00 Uhr

An der Gohrsmihle 18

51465 Bergisch Gladbach
Postfach: 200920

51439 Bergisch Gladbach

Telefon: 02202 142500

Telefax : 02202 142325

eMail : jugendamt@fb5.stadt-gl.de

Deutscher Kinderschutzbund e.V.
Stadtmitte

Hauptstr. 310

51465 Bergisch Gladbach

Telefon: 02202 39924
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Es gibt unzahlige Blicher iber Selbstverteidigung. Hier meiner Meinung
nach die Highlights:

» ,Stop heisst Stop!“, Kursbuch Frauenselbstverteidigung, Ju-Jutsu-Verlag Bayern
e.V., ISBN 3-9805167-0-9.
Wie gestalte ich einen Selbstbehauptungs und Selbstverteidigungskurs fir
Frauen. Die beschriebenen Techniken sind aus dem Ju-Jutsu.

* ,Méadchen sind unschlagbar®, Sunny Graff, Ravensburger Buch Verlag,
ISBN 3-473-35885-1.
Modern und nicht so feministisch frauenbewegt (aber trotzdem lesenswert) wie
der Vorganger ,Mit mir nicht!“ von der gleichen Autorin.

e ,Mit mir nicht!“, Sunny Graff, Orlanda Frauenverlag,
ISBN 3-929823-26-8.

* Verpiss dich!“, Sascha Kreft, Késel-Verlag, ISBN 3-466-30510-1
Selbstbehauptung fir Madchen und Frauen. Sehr gut aufbereitet.

e Villingster Trainingshandbuch zur Deeskalation von Gewalt und Rassismus®,
Kontakt: www.sos-rassismus-nrw.de
Erfahrungsberichte und Ubungsmaterial zum Thema Gewaltvermeidung mit
Kindern und Jugendlichen.

* ,Vom Zweikampf*, Keith R. Kernspecht, Wu-Shu Verlag,
ISBN 3-927553-02-06
Der Klassiker Uber das Kampfen an sich ist berechtigterweise sehr Wing-Tsun
lastig. Ein muR fiir jeden der sich fiir das Kampfen interessiert. Offnet auch nicht
WT’lern die Augen.

» ,Verteidige Dich 3%, Keith R. Kernspecht, André Karkalis, Wu-Shu Verlag, ISBN 3-
89365-964-1
Bereitet die bekannten Themen rund um die Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung fir Madchen und Frauen strukturell, didaktisch und optisch
hervorragend auf.

* "Mobbing", Heinz Leymann, Rowohlt Taschenbuchverlag, Reinbek
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Bitte beachtet das sich dieses Buch noch in der Entwicklung befindet. Es s
ind noch nicht alle Angaben vorhanden. Als Inspiration und
Informationsquelle dienten mir neben unzahligen Gesprachen, Interviews
und eigenen Erfahrungen die folgenden Werke:

.Zen in the Martial Arts“, Joe Hyams, J.P. Tarcher, Inc., Los Angeles Literatur
Sportmedizin, Peter Markworth, Rowohlt, ISBN 1680-ISBN 3-499-17049-3
Der Kérper des Menschen, Adolf Faller, dtv, ISBN 3-423-03014-3

~Fitness-Krafttraining“, W.-U. Boeckh-Behrens / W.Buskies, Rowohlt,
ISBN 3-499-19481-3.

~Funktionsgymnastik®, Karl-Peter Knebel, Rowohlt,
1280-1SBN 3-499-17628-9

Gesundheitsorientiertes Fitnesstraining, W.-U. Boeckh-Behrens/W.Buskies,
Dr. Loges + Co. GmbH, Winsen; Band 1:Fitnessgrundlagen / Kraft- &
Beweglichkeitstraining, ISBN 3-926 988-18-7; Band 2: Ausdauertrainig /
Erndhrung / Entspannung, ISBN 3-926 988-19-3; Band 3: Riickentraining /
Knietraining/Alterssport, ISBN 3-926 988-20-7

Physik fir Ingenieure, Dobrinski/Krakau/Vogel, Verlag B.G. Teubner
Stuttgart, ISBN 3-519-06501-0

.Karate Praxis“, Masutatsu Oyama, Budo Verlag Sport Rhode oHG, 1968

~Arnis, Escrima, Kali“, Dr. Gunar Siebert, Weinmann Verlag Berlin, ISBN 3-
87892-063-6

~Ju-Jutsu“, W.Heim, F.J. Gresch, Falken Biicherei, ISBN 8-8068 0378 1

,Der Wolf - Verhalten Okologie und Mythos*, Erik Zimen Goldmann Verlag,
ISBN 3-442-12336-4

[3.1] Payer, Margarete <1942 -> Internationale Kommunikationskulturen.

--4. Nonverbale Kommunikation.--2. Gesten, Kérperbewegungen,
Koérperhaltungen und Kérperkontakt als Signale. -- Fassung vom
6.November 2000 -- URL http://www.payer.de/kommkulturen/kultur042.htm

Wird fortgesetzt...

20-173

Hier hier liegt noch einiges im argen. Die meisten Bilder wurden von mir Bildnachweis

hdchst persdnlich aufgenommen. Die Bilder sind zum Teil digital
nachbearbeitet.

Ein Teil der Bilder stammt jedoch aus ,unbekannter aber reiner Quelle*
(dem Internet). Diese Bilder dienen lediglich als Platzhalter fur Bilder die
ich demnéchst noch selbst erstellen/kaufen will, und sind im fertigen
Produkt nicht mehr enthalten. Falls ich dennoch einem Urheber auf die
FiuRe getreten bin, bitte ich um Nachsicht. (Ich sage dies in dem
Bewustsein, das momentan eine (meiner Meinung nach) ziemlich
hysterische, von Paranoia (und Geldgeilheit) gepragte Urheberrechtswelle
Uber die Menschheit hinwegrollt. Wissen gehort geteilt!!!
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Dies und das:Uber den Autor

Hier ein paar Fragen die mir immer wieder gestellt werden, und eine
Sammlung nicht ganz ernstgemeinter Antworten dazu. Such dir die Beste
aus. Wenn Du mehr tber mich wissen willst, oder mit mir in Kontakt treten
willst schaust Du im Internet unter

http://www.nichte.de/

Was qualifiziert dich solche Kurse anzubieten, und diese Unterlage zu
schreiben?

 Uber 20 Jahre Erfahrung in Kampfkunst, Kampfsport, Selbstverteidigung.

* Interesse.

* Ich kann mir nix merken, und schreibe mir deshalb alles auf.

* Ich hatte gerade nix besseres zu tun.

* Mein gesunder Menschenverstand.

* Ich habe einen Personalcomputer, und wuf3te nicht recht was damit anzufangen.
* Ich mag Gewalt nicht.

* Nix besonderes.

Warum verkaufst Du dieses tolle Buch nicht, und wirst unermeflich reich?

* Was fur eine Frage! Du hast das Buch aus dem Internet?...Im Internet ist doch
alles kostenlos, oder habe ich da was verpal3t?

* Weil ich Dir helfen will. Hilfe sollte immer uneigenniitzig sein,fir Hilfe nimmt man
kein Geld.

* Diese Unterlagen sind fester Bestandteil meines Kurses.
* Das ist kein Buch, sondern eine lose Sammlung von Informationen.
* Ich kann eh nicht mit Geld umgehen.

* Ich habe noch keinen Verleger gefunden.
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Dies und das:Ein Wort zum Schluf

Ich finde es toll das Du bis zu dieser Seite vorgedrungen bist. Ich hoffe Du
hast die vorangegangenen Seiten genauestens studiert. Egal ob Du meinen
Kurs besucht, oder diese Unterlagen aus dem Netz gezogen hast:

Du fuhlst Dich hoffentlich gut Informiert, und hast eine Ahnung bekommen,
was Du leisten kannst. Glaub™ aber blo nicht das war’s, jetzt weif3t Du
alles und kannst alles.

Selbstbehauptung, Selbstverteidigung, Selbstschutz, das gibt es nicht zum
Nulltarif. Es ist ein harter und steiniger Weg, den nicht jeder bereit ist bis
zur letzten Konsequenz zu gegen. Er erfordert sich selbst auszuloten, die
eigenen Starken zu erkennen, und die Schwachen und Angste. Er erfordert
zunachst einen Sieg Uber sich selbst, und ist wie immer im Leben, mit
lebenslangem lernen verbunden.

Es gibt nix gutes, es sei denn Du tust es. Also setz Dich in Bewegung
besuche einen Kurs, oder mehrere verschiedene. Vergleiche die Kurse und
lerne andere Aspekte kennen, denn es geht nix Uber die Praxis. Wenn Du
dich berufen fuhlt, qualifiziere dich und biete selber einen Kurs an. Falls Du
immer noch zdgerst, und noch mehr Lesestoff bendtigst, kaufe dir eins von
den Blchern:

(Siehe auch ,Weiterfuhrende Literatur® auf Seite 172.)

Eins hat dir der Kurs oder die Unterlagen hoffentlich gezeigt. Um dich zu
verteidigen muf3t Du kein Superkampfsportler sein.

Dennoch wird Dir vieles was Du hier gelesen hast etwas Ubertrieben
vorkommen, schlief3lich bist Du (hoffe ich wenigstens) noch nie mit Gewalt
in dieser Form konfrontiert worden. In diesem Skript (Kursbuch,
Kompendium,...) werden alle méglichen Facetten der Gewalt besprochen.
LaR Dich davon nicht verrickt machen. Wir leben immer noch in einer der
friedlichsten Regionen dieses Planeten. Falls Du aber all das hier
Beschriebene in seiner geballten Vielfalt taglich erlebst, gehdrt z.B. die
Bedrohung durch Messerstecher und Schlager zu deinem taglichen Brot,
dann solltest Du Dir iiberlegen in eine andere Gegend zu ziehen... Auch
das ist Selbstschutz.

Also, bleib immer ein wenig egoistisch, und geh mit offenen Augen durch
die Welt. Sag deine Meinung und sei unbequem, denn nur tote Fische
schwimmen mit dem Strom. Du bist es Wert, das Du fir dich kampfst. Der
Rest deines Lebens beginnt heute. Also pack es an!
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Feedback erwlinscht:Bitte ausfillen...

21. Feedback erwiinscht

Bitte ausfillen...

Wie war die Motivation durch den Ubungsleiter?
(sehr gut - gut - geht so - schlecht - grausig)

War er immer aufmerksam? (sehr gut - ja - geht so - nein)
War er informiert? (sehr gut - ja - geht so - nein)
Hat er alles gut erklart? (sehr gut - ja - geht so - nein)

Hat zu viel gelabert? (ja - geht so - nein - grausig)

Zu schwer? ( ja - geht so - nein)
Zu viel? ( ja - geht so - nein )
Unrealistisch? (ja - geht so - nein)

Wenn ja, welche:

Zu wenig wiederholt? ( ja - geht so - nein)

War die Dauer einer Stunde ausreichen? ( ja - geht so - nein)

War die Lange des Kurses ausreichend? ( ja - geht so - nein )

Wie findest Du die Unterlagen: (spitze - gut - geht so - schlecht - grausig)

Was hat Dir am Kurs gut gefallen:

Was hat Dir am Kurs weniger gefallen:

Was hat gefehlt:
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22. Alle Worter

Ablenkung 71
Abschreckung 15
abseilen 163

Abstand 38,107
Abwehrtechniken 33
Accessoires 37
Adern 105
Adrenalinmonster 140
Aggressivitit 45
Agressivitit 158

Aids 55

Aikido 157, 158, 163
Aktentaschen 98
Alarmbereitschaft 15
Alarmgeber 99
Alkohol 39
Alltagsgegenstinde 164
Alter 38

Anatomie 129
Angreifer 67,78
Angriff 23, 108
Angriffsdrohen 89
Angriffswaffen 64
Angst 15, 32,77, 89
Angstbeillen 89
Angstdrohen 89
Angstquellen 33
Anpobeln 24
Anrufer, unerwiinschte 99
anschleichen 163
Anschreien 72
Anweisungen 48
Aorta 132
Archillesferse 141
Arm 77

Armbeuge 73
Armdrehbeugehebel 73
Armgelenke 67, 141
Armmuskulatur 144
Arnis 164

Asthetik 158
Atemnot 138, 139
Atemstillstand 139
Atemiibungen 158, 159
Atemvorgang 133
Atemzentrum 133
Atmen 40

Atmung 133

Attacke 93

attakieren 109

attakiert 83

Attentat 111
Aufprallschock 105
Aufregung 49
aufstehen 77
Auftreffpunkt 110
Augen 35,103, 137
Augenkommunikation 37
Augenkontakt 23
Ausatmen 146
Auseinandersetzung 48
Aussehen 39
Aussprache 40

Auto 82,100, 101

Auto, vorfahrendes 82
Autor 174

Bagatellisieren 46
Bahnhof 35
Bahnsteig 35
Balance 58

Baldrian 73

Balisong 99, 106
Bénder 131, 132, 135
Bénderapparat 54, 141
Bénderdehnung 141
Bénderrif3 141
Barful} 156

Barriere 39
Baseballschldger 100, 101
Bastelmesser 106
Batterien 99
Bauchatmung 133, 146
Baucheingeweide 139
Bauchmuskulatur 144
Bauernwaffe 101
Becken 79, 130
Bedrohung 123
Beifahrer 81

Beine 162

Beinhebel 77,79
Beinstrecker 77
Beiordnung 56
BeiBkraft 90
Bekanntenkreis 39
Beleidigung 120, 121
Beratungsstelle 55
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beschadigt 116
Bescheidenheit 45
Bestie 87
Beweglichkeit 58, 141
bewegungsunfihig 99
Bewegungsunfiahigkeit 139
Beweismittel 108
Bewustlosigeit 137
Bewustlosigkeit 138, 139
Billy Blanks 168

Bif3 90

Bleistift 97
Blickkontakt 40, 85
Blindenhunde 87
Blitzdefence 155
blitzschnell 98
Blocke 163

Blocken 80
Blockwaffe 101
Blutkreislauf 132
Blutung 137
Blutungen 139
Blutungen, innere 137, 139
Boden 72,159
Bodenlage 73
Bodentechniken 163
Bodybuilding 168
Bogenschiefltechnik 165
Boxen 156, 159
Boxsport 156

Bruce Lee 160, 161
Bruch 139, 141
Bruchtest 157
Brustatmung 146
Brustbein 131
Brusthohle 133
Brustkorb 130, 131
Brustraum 132

Budo 154, 157

Bujitsu 158, 159
Bullying 20, 24

Bus 35

Butterfly 99

Capoeira 162

Capsicum 102
Cayenne-Pfeffer 102
Chai-Yut 156

Charakter 154
Chemikalie 102
Chemo-Nozizeptoren 102

chirurgisches Schneiden 105

Computeranimation 17
CS/CN 102
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Dazer 103

Deeskalation 26, 43, 155
Deeskalationstraining 15
Deeskaltion 107
Dehniibungen 144

Der Weg der China Hand 159

Diskussionen 35
Distanz 38, 48, 68, 108, 111
Distanz, mittlere 68
Distanzgefiihl 58
Distanzgesetze 38
Dolche 99

Doppelschwerttechniken 164

Doppelstocktechniken 164
Dorne 100

Dornen 101
Drahtseil 101
Drehbuch 17
Drohgehabe 90
Drop-Step 66

Druck 138
Druckgefille 133
Druckgefiihl 160
Druckpunkt 54
Druckschmerzen 140
Dynamik 58, 66

Egolifter 97
Eigenschutz 47
Eigentum 116
Einatmen 146
Eingeweide 131
Einhandmesser 106
Eisen 98
Elektroschocker 99
Eliteeinheiten 154
Ellenbogen 77, 130, 156
Ellenbogengelenks 64
Ellenbogenspitze 67
EllenbogenstoB 67, 72
EllenbogenstoBe 72, 157
ELYWCIMAA 161
Entschuldigen 46
Entwaftnung 164
Erbrechen 139, 140
Ernstfall 33

Erregung 89
erschlagen 109
Erstickungsgefahr 138
Erziehung 30
Escrima 163, 164
EWTO 161
Exhibitionisten 120
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Fachertechniken 160
Fachhindler 125
Fachkentnisse 34
Fahrer 81

Fahrrad 83
Fahrradfahrer 101
Fahrtenmesser 99
fallen 77

Fallmesser 99

fallt 78

Falltechniken 158
Fantasie 100
Farbspray 103

Faust 67, 72
Faustfeuerwaffen 128
Faustmesser 99
Faustriicken 137
Faustschlag 65, 66, 69,71, 116
Faustschlage 79
Faustschlagkombination 71
Fauststof3 66
Fauststofle 73
Fausttechniken 157
Faustverstirker 101
Fensterscheiben 101
Fernsehen 17

Ferse 68
Fersenschlag 69
Fertigmachen 24
feststehende Klinge 106
Feuer 71

Filzstifte 97

Finger 141
Fingerknochel 65
Fingerstich 138
Fitness 15,153, 154
Flaschen 98
Florettstich 106
Flucht 99
Fluchtmoglichkeiten 34
Fluf3 58

Fontanellen 137
Forderung 35
Formentiben 157
Fraktur 138
Frauenbiiro 169
Frauenzentrum 169
Freiheit 116
Freiheitsberaubung 122
Freizeitgestaltung 143
Fremdbild 37
Frequenz 58
Freundeskreis 39
Fruchtfleisch 102
Furcht 115
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Ful} 68, 130
FuB3-Hand-Weg 157
Ful3stof3 68,71, 72
FuB3stof3 rickwarts 69
Fulstof} seitwérts 69
Fusstechniken 160
Ful3techniken 68, 157
Ful3tritt 68, 71
FuB3tritte 156

Gaswatffe 101

Gaswaffen 102

Gaswolke 102
Geborgenheit 29

Gefahren 34
Gefahrenzone 48
Gefidllsystem 105
Gegenangriff 109
Gegengewalt 50
Gegenstand 98
Gegenstéinde 97, 98
Gegenstinde des tdglichen Gebrauchs 97
Gegenstinde, verbotene 125
Gegner 29
Gehbehinderung 141
Gehirn 131, 138
Gehirnerschiitterung 137
Gehorschiadigungen 102
Geiselnahme 123

Geist 158

Geldstrafe 115

Gemacht 71, 139

Genick 80, 138
Genickbruch 78
Genickdrehhebel 80
Genickhebel 72, 138
Genitalien 139

Gerangel 93
Gerichtsverhandlung 55, 56
Gesil 80

Gesiftasche 106
Geschlecht 38
Geschlechtskrankheiten 55
Gesicht 72,97
Gesichtsausdruck 8s
Gesichtsverlust 105
Gespréch 38
Gespriachspartner 71
Gestik 37, 64

gestoflen 77

Gesundheit 116

Gewalt 20,29, 153, 154, 155, 174
Gewalt, physische 20
Gewaltpravention 29
Glaser 98
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Gleichgewicht 66, 68, 73
Gleichgewicht, inneres 158, 160
Gleichgewichtsstorung 137
Gleichzeitigkeiten 58
GliedmaBen 130, 131
Goshin Jitsu 157
Grappling 107

Griff in die Haare 67
Griffe 163
Guerilla-Einsitze 163
Gummikniippel 100

Haaransatz 137
Haare 67, 72

Haarif} 85

Haarspray 98
Haarzug 67, 137
Halftstrafe 127
Halbkreisfulitritt 69
Hals 68,71,72,73,90,92,97,98, 110
Halschlagader 90
Halsschlagader 138
Halsschlagadern 138
Haltegriffe 158
Haltestelle 35
Hamatom 141
Hammerfaust 66,97, 137
Hand fegen 72
Handaussenkante 66
Handballen 72, 137
Handballenschlag 67
Handballenstof3 72
Héndedruck 67
Handfeuerwaffen 111
Handgelenk 69, 72, 109
Handkantenschlag 138
handlungsunfdhig 32
Handriicken 141
Handtaschen 98
Handtechniken 160
Hapkido 160
Harmonie 160
Hauptschlagader 132
Hebel 156, 158, 163
Hebelbewegung 70
Hebeln 141

hebeln 109
Hebelwirkung 141
Helden 47

Herrchen 93

Herz 131
Herzklopfen 32
Herzkreislauftraining 144
Heumacher 66

Hilfe 48
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Hilfe fur Dritte 85
Hinterkopf 77, 78
Hirnstamm 133
Hitliste 98

Hoden 140

Hohe abbauen 77
Holzschwert 158
Hund 87, 92,93
Hunde 91, 102
Hundeabwehrgerit 103
Hundeangriff 91
Hundefreunde 87
Hundehalter 87,93
Hundehasser 87

laido 166
Imponiergehabe 90
Infight 161
Interesse 45
Intimzone 39
Irrwege 29

Jaacro 167

Jeet Kune Do 161, 166
Jip Man 161

Jiu Jitsu 157

Joe Alexander 168
Jogger 34

Ju Jitsu 157

Ju Jutsu 157

Judo 73, 156, 157, 158
Jugendamt 171
Ju-Jutsu 157

K.O. Punkt 137

Kabel 71

Kahlkopf 67

Kali 164

Kampf 26,77
Kampfarten 154
kdmpfen 97

Kéampfer 58,91
Kéampferin 58
Kampfgetiimmel 110
Kampthund 87, 93
Kampthunde 91
Kampfinstinkt 91
Kamptkunst 17, 153, 158, 160, 163
Kampfkiinstler 161
Kamptkunsttradition 154
Kampfsport 153, 174
Kampfsportart 153
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Kampfsport-Experten 111
Kampfsportler 56
Kampfszenen 17
kampfunfédhig 92, 108
Karate 157, 159
Karate-do 159

Kata 159
Kata-Gatame 73
Kehle 90, 92
Kehlenaufschlitzer 99
Kehlkopf 92, 138
Kehlkopfgrube 138
Kempo 159, 163
Kendo 166
Kernspecht 161
Kesa-Gatame 73
Kette 101

Kinderbiiro 171
Kinderschutzbund 171
Kinderwagen 92
Kinnspitze 66, 67, 137
Kino 17

Kinofilme 17, 156
Klappmesser 106
Klaviersaite 101
Kleidung 37
Kleinfingerseite 109
Kleinstpartikel 101
klettern 163
Knallpartone 100
Knallpatronen 111
KnallpatronenschuBBwaffe 101
Knalltraumata 102
Knast 55

Knie 68, 130
Kniekehle 85
Kniekehlen 141
Kniekehlentritt 85
Kniescheibe 68, 78, 79
Kniesto3 72, 139
KniestoBie 156,157
Knirps 110
Knochelfaust 141
Knochen 129, 130, 135
Knochenhaut 141
Kohlendioxid 132, 133
Komandozentrale 54
Kommentkdampfe 31
Kommunikation 37
Kommunikationspartner 38
kompakt 98
Kompetenz, soziale 31
Kondition 58
Konflikt 47
konsequent 72
Kontakt 159
Kontaktaufnahme 23
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Kontrolle 15

Koordination 158

Kopf 68,98, 101, 110
Kopftbereich 66

Kopthaut 67
Kopfschmerzen 133
Korperbeherrschung 157
Korperdrehung 70, 109
Korpereinsatz 50
Korpergefiihl 158
Korpergeruch 37
Korperhaltung 4o, 88, 89
Korperkontakt 47
Korperkraft 158
Korperschulung 157
Korpersignale 39,93
Korpersprache 24, 35,37, 53, 88
Korperverletzung 121
Korperverletzung, gefahrliche 122
Korperverletzung, mit Todesfolge 122
Korperverletzung, schwere 122
Korperwaften 97,98, 110
Krafigungsiibungen 144
Kraft 58,65, 158
Kraftigungsiibungen 66
kraftlos 155

Kraftsport 168

Krankenhaus 16
Krankheiten 133

Krav-Maga 163
Kreisbewegung 158
Kreislauf, Zusammenbruch 139
Kreislaufprobleme 32
Kreispolizeibehdrde 170
Kriegsgebiete 111
Kriegskunst 157
Kriesensituationen 15
Kriterien 153

Kiichenmesser 99, 106
Kugelschreiber 97
Kulturkreis 38
Kulturzugehorigkeit 38
Kung-Fu 101, 159, 160

kurze Beine 78

kurze Rippen 67

Kurzstock 110

Kurzstocke 163

Kwon Bup 157

Kyudo 165

Lahmung 29
Langstock 110
Langstdcke 163
Lautduflerungen ss8
Lebensgefahr 92
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Leber 139
Leichtkontakt 157
Leichtmatall 101
Leung Ting 161

Li Shimin 160
Limo-Strategie 45, 48
Loben 45

Lok Yiu 161
Lowkick 69
Luftrohre 138
Lunge 131

Lungen 132, 133, 146
Lungenfell 133
Lungenfliigel 132
Lungenkapazitét 133
Lungenlappen 132
Lungenschlagader 132
Lymphknoten 137

Maga-Krava 153

Magen 139

Mangel 45

Martialarts 17

Maul 92

Mehrfachfaustschlag 69
Menisken 141

Messer 99, 105, 107, 110, 111, 163, 164
Messerabwehr 108
Messerangriff 105, 107, 109
Messerarm 107

Messerhaltung 106
Meuchelmordertum 163
Militiry Combat 154

Milz 139

Mimik 37

Missbrauch, sexueller 117, 118, 119
Mobbing 20,24

Mord 121

Motivation 153

Muay Thai 156

Miidigkeit 133

Miindungsfeuer 101

Musik 162

Muskeln 105, 129, 131, 132, 133, 135
Muskeln, keine 138

Muskeln, wenig 141
Muskeltraining 159
Muskelverspannungen 102

Nachbereitung 26
Nachrede, tible 120
Nachts 35

Nagel 100
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Nahkampf 107, 159
Nahrung 145

Nase 78, 102
Nasenbein 66, 137
Nasenbein, Bruch 137
Nasenbluten 137
Nasendruck 80
Nasenspitze 35, 67
Nebenkligerin 56
Nebenwirkungen 102
Nehmerqualititen 58
Nerven 134
Nervendruckpunkt 141
Nervengeflecht 139
Nervenpunkt 137
Nervensystem 131
Nieren 78, 139
Nierenschdden 78
Nierenschere 78, 139
Ninja 163

Ninjas 163

Nin-Jutsu 163
Notigung 123
Notigung, sexuelle 117, 118
Notlésung 73

Notruf 71
Notsituation 99
Notstand 93

Notwehr 115, 116
Notwehrgesetz 116
Notwehrgesetze 154
Notwehrparagraphen 115
Notwehrrecht 117
Nudelholz 97
Nunchaku 101, 165
Nutzhunde 87

Oberarm 130

Oberschenkel 68, 71, 80, 130
Oberschenkelinnenseite 141
Oberschenkelmuskulatur 141
Oberschenkelriickseite 141
Offenheit 45

Offentlichkeit 48, 50
Ohnmacht 32

Ohr 35, 66

Ohrdruckpunkt 137

Ohren 78

Ohrldppchen 137
Oleoresin 102

Opfer 29,92

Opfersignale 39

Opfertest 24

Opfertyp 39

Organe 79, 131, 132, 133, 139
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Organstorungen 139
Orientierung 29

Panik 32

Papiere 34,98
Paragraphen 115
Partnerbeziehung 29
Pencak Silat 163
Personenschutz 100
Pfeffer-Spray 102
Pfefferspray 102
Philosophie, taoistische 160
Pistole 100

Plan 50

Pobacke 77

Polizei 16, 101, 170
positionieren 109
Pravention 26, 107, 155
Prazision 58, 159
Prellung 139, 141
PreBluftschlag 137
Pressluftschlag 72
Provokation 23
Priigel 25

Priigelei 30
psychische Gewalt 20
Purzelbaum 77

Querschnittslahmung 138
Quetschen 139
Quetschungen 139, 141

Rangelei 158
Rangordnung 87
Rasierklingen 100
Rassismus 20
Raubiiberfall 25
Rauferei 73
Rechtsbeistand 55, 56
Rechtsprechung 116
rechtswidrig 115
Regelwerk 154
Regenschirm 98, 164
Regie 47

reich 174

Reize, taktile 160
Reizgas 100, 101, 102
Reizgaswolke 97
Reizstoft 127
Reizung 103
Reizwirkung 103
Respekt 93

respekt 36
Rettungshunde 87
Revier 93

Revolver 100

Ringen 156, 158
Ringkampf 107, 156
Rippen 73,79, 131
Rippen, kurze 139
Rippenbogen 131
Risikoabschétzung 50
Rollerblades 83
Rottweiler 90
Riickenlage 92
Riickenmark 131
Riickenmuskeln 77
Riickenmuskulatur 144
Rucksécke 98

Rudel 87

Sébel 164

Sambo 159, 163
Samurai 163

Sand 100

Sauerstoff 133, 145
Schédel 130
Schéadelfraktur 137
Schirfe 102
Schauspieler 17
Schauspielkunst 15
Schienbein 70, 141
Schienbeinrutsche 69
Schienbeintritte 157
Schief3stand 100
Schirm, faltbar 110
Schlachtfeld 157
Schlife 67

Schlidfen 137

Schlag 71, 137,138, 139, 141, 159
Schlagader 90, 92
Schlédge 25, 110, 141, 157
schlagen 109
Schlégerei 25, 153
Schldgerkreisen 156
Schligertypen 161
Schlagintensitét 139
Schlagkraft 58, 109
Schlagpolster 69
Schlagrichtung 109
Schlagring 99
Schlagringe 101
Schlagstocke 100, 102
Schlagtechniken 163
Schlagwirkung 98, 100
Schleimhaut 102
Schleimhéiute 102
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schleudern 98 Sinneszellen 102
Schliff 106 Skelett 130
Schluckbeschwerden 138 Skelettmuskeln 135
Schlissel 97, 164 Softballschlager 101
Schliisselanhdnger 101 Solar-Plexus 66, 67, 68, 139
Schliisselbein 78 Soldaten 154
Schmerz 139, 141 Sonnengeflecht 139
Schmerzempfindlich 141 soziale Bindung 87
Schmerzhaft 141 Spionage 163
Schnelligkeit 58, 159 Sport 143
Schockierung 137, 141 Sportverein 143
Schockpunkte 137 Springmesser 99, 126
Schreckschuss 127 Spriihattacke 103
Schreien 70 Spriihflasche 102
schreien 72 Sprithvorrichtung 100
Schuhe, highshaft 141 Spriinge 157
Schulhof 31 Sprungkraft 91
Schulscouts 15 Staatsanwaltschaft 56, 127
Schulter 68, 71,77, 130 Stahlkugel 101
Schulterbeinzug 78, 79 Stahlruten 100, 101
Schulterblatt 110 Stahlsegmente 101
Schuppenflechte 102 Stampftritt 68, 69
SchuBknall 101 Standort 71
SchuBrichtung 111 Status 38
SchuBBwaften 100, 111, 125, 126, 128 stechen 109
Schutz 109 Stich 105
Schwachpunkt 53 Stiefel 141
Schwanzhaltung 88 Stock 98, 109, 110, 158
Schwanzstellung 88 Stockersatz 98
Schwindel 32, 140 Stockkampf 164
Schwindelgefiihl 137 Stockschirm 110
schwingen, kreuzformig 98 Stockschlag 105, 109
Schwitzkasten 72, 73 Stocktechniken 164
Schwung 72 Strafen 125
Sehnen 105, 135 Straflenrand 82
Sehstérungen 137 Stratege 105
seitwirts fallen 77 Streithdhne 52
Selbnstverteidigung 159 Streitschlichter 15
Selbstbehauptung 26, 153 StreBhormon 105
Selbstbehauptungskurs 100 StreBhormone 33
Selbstbewustsein 33, 77, 158 StreBsituationen 33
Selbstbild 39 StromstéBe 99
Selbsthilfegruppen 170 Stiihle 98
Selbstjustiz 116 Subak 157
Selbstschutzinstrument 100 Superménner 163
Selbstverteidigung 16, 26, 97, 99, 100, 129,

153, 154, 159
Selbstverteidigungskurs 125
Selbstvertrauen 15 Tae-Bo 168
Selbstwertgefiihl 29 Taekwondo 157
Sense 101 Tae-Kyon 157
Sensor 64 Tageszeitung 98
Serienfaust 72 Tai-Chi 167, 168
Shaolin 160 Tai-Chi Chuan 167
Shaolin-Kempo 159 tarnen 163
Shinto 165 Tarnposen 107
Sicherheitsbewustsein 24 Tarnposition 106
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Taschen 98
Taschendiebstahl 25
Taschenmesser 99
Tater 29

Taubheit 102

Taxi 35

Teaser 99

Technik 34, 53
Telefongeld 71
Telefonhorer 71
Telefonkarte 71
Telefonzelle 71
Teleskop 98
Teleskopstab 98, 110
Teleskopstock 101
Teppichmesser 106
Testosteron 33
Thai-Boxen 156
Thaiboxen 156
Tiere 102

Tiere, angreifende 102
Tierhalterhaftung 93
Tierstile 159
Timing 58
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