Strategien gegen Angst: Selbstverteidigung

Manche Angste sind real und lassen sich nicht ,wegreden“. Wer in einer unsicheren Gegend
wohnt und nachts auf die Stral’e muss, wird durch Angst zu vorsichtigem und vernunftigem
Verhalten angeregt. UberméaRige Angst kann jedoch behindern. Grundkenntnisse in Selbstver-
teidigung sorgen dafiir, dass reale Angste auf einem gesunden Niveau bleiben. Selbstverteidi-
gungsfahigkeiten erleichtern es auch Menschen mit generalisierter Angst oder mit geringem
Selbstvertrauen, entspannter durchs Leben zu gehen. Wenn Sie die folgenden Anregungen
beherzigen, verschaffen Sie sich eine zuséatzliche Portion Selbstsicherheit. Die Tipps entstam-
men den Blchern: John , Lofty* Wiseman: City-Survival. Das Handbuch zur Selbstverteidi-
gung. Pietsch. 2. Auflage, 2000; Arnold Schacht/Herbert Frese: Selbstverteidigung fur Friedfer-
tige. Abwehrtechniken fur den Alltag, Sportverlag 1999.

Vermeiden Sie Gefahren! Starken Sie Ihr ,Rechtsbewusstsein®!

Grundlagen der Selbstverteidigung sind der Wille zur Selbstbehauptung und verniinftige V or-
sichtsmafl3nahmen. Die beste Selbstverteidigung ist die Kunst, Gewalttétigkeiten von vornher-
ein aus dem Weg zu gehen. Sollte es dennoch unverschuldet dazu kommen, kénnen Sie mit
bester Gewissen in dem Bewusstsein handeln, 100-prozentig im Recht zu sein. So mobilisie-
ren Sie 100 Prozent Ihrer Kraft und sonstigen Fahigkeiten. Die Gewissheit, moralisch im
Recht zu sein, ist eine starke psychologische Waffe. Fachen Sie Ihren Uberlebenswillen an,
indem Sie sich vor Augen fuhren, was Sie alles verlieren konnten (Kinder, Ehegatten, Ge-
sundheit, Lebensgenuss). Machen Sie sich bewusst, was es bedeuten wiirde, tot oder dauerhaft
behindert zu sein. Entfachen Sie dadurch Wut und ,, Killerinstinkt®.

Erhohen Sie Ihre kérperliche und geistige Fitness

Eine gute korperliche Fitness (Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit) starkt I hr Selbstbewusstsein.
Sie werden in allem schneller und kdnnen Energien rascher mobilisieren. Damit sind Sie al-
lein schon solchen Angreifern tberlegen, die gestresst sind oder unter Drogen stehen und des-
halb verlangsamt und unkoordiniert handeln. Optimal wére es, |hre Fitnessin einem
Kampfsportverein zu trainieren. Wechseln Sie méglichst haufig den Trainingspartner. So ler-
nen Sie, sich auf unterschiedliche Menschen einzustellen. Schreien Sie zwischendurch U-
bungshalber, wenn es moglich ist (z.B. im Auto oder wenn Sie weit und breit allein sind).
Legen Sie Ihre Schlaghemmung ab, indem Sie zu Hause tibungshalber auf ein Kissen oder
eine Matratze einhauen (moglichst mit lauter Stimme). Trainieren Sie auch lhre geistige Fit-
ness, indem Sie sich spielerisch zwischendurch vorstellen, Sie seien Mitglied eines Sicher-
heitsdienstes, das potenzielle Gefahrenquellen erkennen und diese entscharfen muss (Fragen
Sie sich beispielsweise: ,,Wo ist der sicherste Platz?* ,, Soll ich mich unter einen Kronleuchter
setzen?* ,Konnen in Abfalleimern Wespen harren?* , Wie reagiere ich, wenn mich der Arbei-
ter mit seinem Stemmeisen angreift?).

Beugen Sie vor

Lassen Sie alles zu Hause, was Sie nicht verlieren mochten. Fiihren Sie nur die nétigen Aus-
weise bei sich; trennen Sie Auswelse und Wohnungsschllssel. Tellen Sie Bargeld auf ver-
schiedene Taschen auf (niein der Gesdldtasche). Handigen Sie notfalls einen Tellbetrag frei-
willig aus. Tragen Sie einen separaten Geldgurtel unter Ihrer Kleidung, benutzen Sie ver-
schlief3bare Innentaschen. Lernen Sie die Telefonnummer auswendig, unter der Sie Kreditkar-
ten sofort telefonisch sperren lassen konnen (069/740987). Erhéhen Sie ihre Aufmerksamkeit
in klassischen Gefahrensituationen, wie Flughafen, Bahnhofen, Parkplétzen, Bushaltestellen,
Parkhausern, Parkanlagen, Flussufern, Baustellen, Rotlichtbezirken, Drogenmilieu, Bars und
Kneipen zur Sperrstunde. Lassen Sie sich in den genannten Gegenden begleiten, wann und wo
immer dies moglich ist. Génnen Sie sich ein Taxi (das Sie schon von zu Hause oder vom Re-
staurant aus bestellen sollten und nicht erst unterwegs suchen). Holen Sie schon im Auto den
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HausschlUissel aus der Tasche (um nicht vor der Haustir wihlen zu missen). Bitten Sie den
Taxifahrer zu warten, bis Sie das Haus betreten haben. Orientieren Sie sich vorab Uber die
Abfahrtszeiten offentlicher Verkehrsmittel, um unndétige Wartezeiten zu vermeiden. Fihren
Sie eine Telefonkarte oder ein Handy bel sich. Behangen Sie sich nicht unnétig mit Schmuck
und behindernden Gegenstanden (Kameras, Koffern). Tragen Sie Gepéck immer auf der ver-
kehrsabgewandten Seite. Tragen Sie Riemen von Umhangetaschen schrag Gber dem Oberkor-
per. Verzichten Sie auf aufreizende Bekleidung. Wéhlen Sie Kleidungsstiicke, die Siein der
Bewegungsfreiheit nicht behindern und nicht gegen Sie selbst eingesetzt werden kdnnen (wie
etwa ein Schal zum Wrgen). Tragen Sie feste Schuhe (zum Rennen oder Zutreten). Orientie-
ren Sie sich schon zu Hause Uber die Wegstrecke, um unterwegs nicht auffallig mit Karten
hantieren zu missen. Fihren Sie eine Alarmsirene, Trillerpfeife, eine stark leuchtende (blen-
dende) Taschenlampe oder einen Spazierstock bei sich (Berticksichtigen Sie dabei, dass Ihre
Waffen auch gegen Sie selbst gerichtet werden kénnen). Auch das Mitfihren kommerzieller
Hilfsmittel (Gasspraydosen, Schrillalarme) hilft, die ,, Opferausstrahlung® zu verringern. Set-
zen Siesich in Zugen in keine leeren oder nur mit einer Person besetzten Abteile. Halten Sie
sich in Bussen und Stral3enbahnen in der Nahe des Fahrers, der TUr oder anderer Fahrgéste
auf. Wechseln Sie den Platz, wenn Sie jemand belastigt. Protestieren Sie laut und beschweren
Sie sich notfalls beim Personal. Installieren Sie zu Hause eine Auf3enlichtanlage mit Bewe-
gungsmelder. Legen Sie sich eine Kassette mit Hundegebell zu. Lassen Sie sich die |dentitét
unbekannter ,, Beamter* telefonisch bestétigen. Begegnen Sie Leuten mit Vorsicht, die Sie
»nur um einen Gefallen bitten®. Setzen Sie als aleinlebende Frau nur den Anfangsbuchstaben
lhres Vornamensins Telefonbuch bzw. auf Klingel- oder Briefkastenschild. Geben Sie auf
Gepéackanhangern und Flugscheinen nicht Ihre Privat-, sondern Ihre Dienstanschrift an.

Wahren Sie Abstand

Wechseln Sie rechtzeitig auf die andere Stral3enseite, wenn Ihnen jemand folgt oder Sie an
eine unubersichtliche Weghiegung gelangen. Nehmen Sie in Kurven immer die besser tiber-
schaubare Aulenseite. Gehen Sie auf Landstral3en immer links, um den entgegenkommenden
Verkehr beobachten zu kénnen. Bewegen Sie sich notfalls auf der Stral3enmitte, wenn Wald
oder Hecken die Stral3en sdumen. Wahren Sie bei engerem Kontakt zu einer bedrohend wir-
kenden Person immer mindestens zwei Armléngen Abstand. Bewegen Sie sich zuriick, wenn
der andere auf Sie zukommt. Bringen Sie Hindernisse zwischen sich und den Angreifer (wie
Mlltonne, loses Verkehrsschild, Feuerltscher - die Sie auch as Waffen nutzen kénnen). Sei-
en Sie einfalsreich. Prifen Sie in unsicheren Situationen routinem&fdig alle Fluchtmoglichkei-
ten.

Gestalten Sie Autofahrten sicher

Sorgen Sie dafUr, dass Ihr Auto immer voll getankt und gut gewartet ist, dann haben Sie
nachts oder auf weiter Flur keine Pannen zu befirchten. Besuchen Sie vorsorglich einen Pan-
nenkurs. Fahren Sie notfalls mit Plattfuss weiter (Leben und Gesundheit sind wertvoller als
eine kaputte Felge). Fuhren Sie ein Handy und eine schwere Taschenlampe bei Autofahrten
mit sich. Nahern Sie sich Ihrem geparkten Auto in einem Winkel von 45 Grad und mit bereits
griffbereitem Schllssel, wenn Sie diesesin einer unsicheren Gegend abgestellt haben. Blicken
Sie sich kurz und Uberprifen Sie, ob Sie auf der anderen Seite des Wagens Fil3e sehen. Wer-
fen Sie vor dem Einsteigen einen Blick auf den Rucksitz. Verriegeln Sie das Auto von innen.
Warten Sie bei Pannen im Inneren des Autos (bel eingeschaltetem Warnlicht und Innenbe-
leuchtung). Verwahren Sie Wertgegenstande im Kofferraum oder unter den Sitzen. Fahren Sie
nie auf ein Auto so nahe auf, dass Sie im Notfall nicht mehr zur Seite ausscheren konnen.
Halten Sie Abstand in alle Richtungen. Verzichten Sie im Stral3enverkehr auf Aggressionen
(Hupen, ,,Vogel zeigen®). Fahren Sie lieber bis zur nachsten Tankstelle, wenn Ihnen jemand
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gestikulierend elnen Schaden am Wagen andeutet. Rammen Sie in der Not ein anderes Fahr-
zeug (dessen Fahrer wird dann sicher die Polizei rufen).

Strahlen Sie Selbstvertrauen aus, bleiben Sie wachsam und unberechenbar
Gehen Sie erhobenen Hauptes und strahlen Sie Selbstsicherheit, Ruhe und Konzentration aus.
Trainieren Sie beim Gehen [hr Wahrnehmungsvermogen, indem Sie laufend [hre Umwelt
anaysieren (Warum ist der Mann so in Eile? Warum ist das Auto beschadigt? Wem gehort
das Haus?). Verhalten Sie sich wie der Bodyguard einer anderen Person, die Sie schiitzen
mussen. Zégern Sie bei einem Angriff nicht, etwas Unerwartetes zu tun, um den Tater zu irri-
tieren bzw. zur Vernunft zu bringen (Werfen Sie z.B. einen Gegenstand durch die néchste
Fensterscheibe). Tun Sie immer etwas Unerwartetes oder Ungewohnliches. Bringen Sie Ge-
fuhle ins Spiel, indem Sie beispielsweise einen Herzanfall vortauschen und den Angreifer
bitten, einen Krankenwagen fur Sie zu rufen. Machen Sie sich groéi3er, indem Sie sich auf
Bordsteinkanten oder Treppen stellen. Schreien Sie den anderen durchdringend und so ag-
gressiv wie moglich an (kein ,, Angstschrel®).

Holen Sie sich Unterstitzung

Isolieren Sie sich nie, wenn Sie sich verfolgt glauben. Mischen Sie sich lieber unter eine Men-
schenmenge. Betreten Sie eine Bar oder ein Restaurant. Bleiben Sie unbedingt mit anderen
Personen zusammen. Fordern Sie Umstehende konkret auf, Thnen zu helfen.

Vermeiden Sie Konfrontationen

Lassen Sie sich nicht in eine provozierende Unterhaltung verwickeln. Beil3en Sie nicht an,
starren Sie nicht zuriick. Bletben Sie freundlich. Lécheln Sie. Entgegnen Sie verwundert mit
»Wiebitte?* , Tut mir leid, ich habe Sie mit jemandem verwechselt.” Lenken Siein einen
entspannten Dialog Uber (, Kommen Sie oft in diese Bar?*). Laden Sie den anderen ein, sich
hinzusetzen (,,Lassen Sie uns das doch im Sitzen besprechen.”) Bewegen Sie sich nur lang-
sam, wenn sie mit dem Angreifer reden. Gehen Sie nicht demonstrativ in Kampfstellung und
fuchteln Sie nicht hektisch mit Armen und Beinen herum. Geben Sie Erklarungen, statt zu
drohen (,Jungs, ihr seid einfach zu laut, meine Mutter kann nicht schlafen” statt ,Haltet's
Maul und haut ab*). Werden Sie nie laut und berihren Sie einen potenziellen Angreifer nicht.
Bringen Sie den Angreifer dazu, Sie al's,, menschliches Wesen* wahrzunehmen und nicht als
,Opfer®, indem Sie detailliert von Ihren gesundheitlichen Problemen oder von Noten in Threr
Familie erzahlen.

Setzen Sie Grenzen und reagieren Sie blitzschnell, wenn diese tberschritten
werden

Rufen Sielaut ,,Halt!*, wenn sich ein Angreifer immer weiter ndhert, um auch die Aufmerk-
samkeit anderer auf das Geschehen zu lenken. Dies sind I hre spdteren Zeugen im Falle eines
gerichtlichen Nachspiels. Geben Sie unmissverstandliche und entschiedene Anweisungen

(, Finger weg!“ , Stecken Sie das Messer weg!“ , Bleiben Sie, wo Sie stehen!“ ,,Horen Sie so-
fort auf, mich weiter zu beléstigen.”). Unterstreichen Sie Ihre Worte, indem Sie Ihre Handfl &
chen in Brusthéhe nach vorne richten (Das Zeigen der ,, unbewaffneten Hande" wirkt oft
beschwichtigend, zugleich kdnnen Sie so Schlége abfangen). Verzichten Sie auf Drohungen
(,,Ich mach Dich zum Krippel*), da solche Aussagen spater gegen Sie verwandt werden kon-
nen. Lassen Sie den anderen sein Gesicht wahren und er6ffnen Sie ihm einen akzeptablen
Ausweg (, Wir regen uns jaale mal auf, lassen Sie uns die Sache vergessen®). Setzen Sie
sofort andere Mittel ein, wenn der Angreifer die gesetzten Grenzen Uberschreitet. Behalten
Sieimmer die Beherrschung.
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Wehren Sie sich mit allem, was Ihnen zur Verfiigung steht

Nachgeben schiitzt keineswegs sicher vor Verletzungen. Wehren Sie sich notfalls mit allem,
was Sie zur Hand haben (Parfumspray, Deodorant, Kugel schreiber, Schitissel, Haarspray,
zusammengerollte Zeitung, Konservendosen aus der Einkaufstasche, Aschenbecher, Stihle,
Pfeffer, Salz, Erde, Sand). Atmen Sie aus — verbunden mit einem kréaftigen Schrel (, JAA-
AAN) - wahrend Sie entschieden zuschlagen. Decken Sie den anderen mit Schlégen ein
und bewegen Sie sich dabei kontinuierlich in seine Richtung. Flhren Sie alle Verteidigungs-
und Angriffsbewegungen schnell und tberraschend durch, um den anderen aus dem Gleich-
gewicht zu bringen. Wahren Sie bei alem die Verhdtnisméidigkeit der Mittel. So darf ein
bereits hilflos am Boden liegender Angreifer nicht weiter getreten oder geschlagen werden.

Nutzen Sie Ihren Korper als Waffe

Sie sind niemals unbewaffnet, da lhr Kérper eine méchtige Waffe ist. Mit Ihren Zahnen kon-
nen Sie zubei3en (in die Ohren, den Hals, die Hand). Ihren Schadel konnen Sie in das Gesicht
des anderen rammen (z.B. wenn Sie von hinten festgehalten werden). Mit den Fingern kdnnen
Sie zustechen (in die Augen), mit beiden Daumein in die Augen des Angreifers driicken, des-
sen Gesicht zerkratzen, an seinen Haaren ziehen, einen ,, Genickhebel“ ausfihren. Handkan-
tenschlage gegen Kehle (, Adamsapfel“) oder Hals setzen oft den anderen aul3er Gefecht und
koénnen sogar todlich sein. Mit den Beinen kénnen Sie treten (seitlich gegen Knie das,
Schienbein oder in die Geschlechtsteile des Angreifers). Wenn Sie Ihr Knie seitlich in den
mittleren Oberschenkel des Angreifers rammen, ist der dortige Muskel oft wie geldhmt (,, totes
Bein"). Ziehen Sie bei Tritten immer rasch das Bein zuriick, um das Gleichgewicht zu halten.
Ihren Ellenbogen kdnnen Sie in den Magen oder unter das Kinn des Angreifers rammen. Be-
sonders empfindliche Korperstellen des Angreifers sind: Hoden, Augen, die Nase, der Kehl-
kopf, die Trommelfelle (bei einem ,, Pressluftschlag” mit beiden Handballen auf beide Oh-
ren), der Bauch; bei Frauen: Briiste und Scheide). Uben Sie die entsprechenden Bewegungs-
ablaufe, Tritte und Schldge mit einem/r Partnerin, die gut gepolsterte (!!!) Angriffsflachen
bietet (z.B. eingerollte Wolldecken, dicke Kissen). Rollen Sie bei Faustschlagen die Finger
bis zu den Knocheln ein und halten Sie dabei den Daumen abgewinkelt seitlich neben den
Fingern (Wegen der Verletzungsgefahr sollten Sie auf keinen Fall den Daumen umfassen!!).

Bauen Sie die Spannung wieder ab

Bieten Sie einem auf dem Boden liegenden Angreifer Ihre Hilfe an (, Lassen Sie mich die
Blutung stillen* ,, Darf ich fur Sie einen Arzt rufen?‘) und erklaren Sie, warum Sie so handeln
mussten. Dies verringert die Spannung.

Dokumentieren Sie den Vorfall
Notieren Sie Namen und Adressen anwesender Zeugen.

Helfen Sie auch anderen, die in Not sind!
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