Was macht mich sicher(er)?

Einige Tipps zur Frauen/Madchen-Selbstverteidigung
Als Basis fur eine fundiertere Weiterbildung

Leider scheint es immer notiger zu werden, hoffentlich wird es aber nie notwendig
sein — die Selbstverteidigung!!

Die Ereignisse der letzten Tage haben ein erschreckendes Bild gezeigt — die Frage,
ob dies oder Ahnliches zu verhindern ware, ist nicht beantwortbar — aber vielleicht
kann man es doch zu verhindern versuchen....... — auch jetzt von der Warte der
Lehrerinnen aus gesehen, wobei ich den Aspekt des reinen ,Selbstschutzes” als
Lehrerln vor einem durchgeknallten Kind zwar mehr nur hypotetisch in Erwéagung
ziehe (jedoch auch mit einschlie3en mochte), vor allem aber eine Situation von
raufenden Kindern (meistens Buben, die durchaus schon beachtliche Kréafte haben
konnen) bedenken und in die Uberlegungen mit einbeziehen will!

Einiges an diversen Kursen und Kurzseminaren wird in der letzten Zeit angeboten,
leider ist vieles davon nicht das, was man Kindern zumuten kann — sowohl in
korperlicher wie in geistiger Hinsicht — vom persischen Nahkampf- und Security-
Trainer (Marke Kleiderschrank) bis zum anderen Extrem, die Softie-Version von
Drehungen — beides ist fir einen seridsen Unterricht inakzeptabel!

Madchen- und Kinderselbstverteidigung sollte wohl ein bisschen ,anders” aussehen:
Das Wichtigste, das unterrichtet werden sollte, ist — taxativ - Folgendes:
e Fallschule — sehr geeignet auch fir Snowboarden, Inline-skaten,
Schifahren,....
e Einfache, aber wirkungsvolle Techniken der Selbstverteidigung aus dem Jiu-
Jitsu (=aus der Stammsportart, der ,Kampfkunst® der alten Samurai)
e Selbstsicherheitstraining — vom richtigen, effektvollen Schreien bis zur
Korpersprache (Wirbelsaulenarbeit!)
e Grundlagen der Selbstbehauptung - mit Tipps von Schulpsychologen
e Allgemeine Gelenkigkeit und Fitness — Korperdurcharbeitung (nach dem
Motto: Kraft ist nicht alles, aber alles ist Nichts ohne Kraft — dies gilt vor allem
fur Madchen!)

o Gezieltes ,Raufen”, Anpacken lernen, sinnvolles und effektives Schlagtraining
(auch hier ist der Wert des ,Sich-liberwindens“ und einer gewissen
~Schmerztoleranz® ein wesentliches Trainingsmoment)
Gleichgeschlechtliches Training - (spater freiwillig gemischt)

e Letztlich Spal’ und Freude

Aus all diesen Faktoren, die natlirlich einen ,pddagogischen Idealstand” beschreiben,
kénnen selten in ihrer Ganzheit umgesetzt werden — einige Tips mdchte ich hier aber
ausfuhren:

e Das richtige Schreien ist mit forcierter Bauchatmung, dem bewussten Einsatz
derselben mit kombiniertem jiiiiiiiiiiiittttt“ auch Ungeuibten sehr leicht und
schnell verstandlich zu machen! Das Uben von Verteidigungstechniken,
Fallelementen, Wiirfen, Schldgen und genau jener Bauchatmung ,mit Schrei”
ist aber ein langerer Prozess. Dabei wird einerseits die Bauchdecke gespannt,
was deutlichen Schutz und Stiitze bedeutet, wie auch der psychologische
Moment ausgeniitzt, den ein effektiver Schrei aus nachster Nahe beim

Anderen bewirkt (Uberraschung, Verbliffung und damit Verminderung (bis



Stopp) der Angriffaktion — und dieser Augenblick, kombiniert mit der
situationsadaquaten Verteidigung ist erlernbar, muss aber gut getibt werden!
Ganz einfache ,Kampfspiele®, die der Reaktionsschnelligkeit wie auch dem
Erleben von kleinen Angriffssituationen dienen, sollten immer wieder getbt
werden. Das halbseitige Abdrehen und ,Nicht-Anbieten® der frontalen
Korperfront erhoht die Verteidigungskapazitat enorm. Durch das Antizipieren
des Koérpers ,bietet“ man dem Gegner eine gewisse Angriffsflache, bestimmt
aber dadurch gleichzeitig etwaige Angriffsmdglichkeiten mit, indem man
bestimmte Aktionen im Aktionsradius a priori reduziert.

Geistige Selbstverteidigung: Durch das Uben der einfachen Techniken, auch
unter erschwerten Bedingungen (im Halbdunkeln, mit geschlossenen Augen,
in finsteren Raumen, in engen Gangen, gegen schwerer, grof3ere Gegner,..)
werden auch andere, zusatzliche Wahrnehmungsqualitaten geschult und
entsprechend durch gezieltes Training zu Reflexen ausgebaut. Die geistige
LAdaptierung® von méglichen Gefahren und deren Bewaltigung schafft z.B. mit
methodischen Hilfen von Feldenkrais-Ansatzen eine sehr hohe Quote der
Effizienz!

Eine gewisse ,Schmerztoleranz” muss auftrainiert werden, sonst ist das ,Au-
weh* Moment bei einem etwaigen Angriff (zu) hoch oder das bekannte
»,Kaninchen-vor-der-Schhlange*” Verhalten lahmt die Verteidigungsbereitschaft!
Wer nie im Training die Hande einmal wirklich fest umklammert gespirt hat
oder das so stark unangenehme, beklemmende Gefiihl von (im Training leicht)
wirgenden Handen, der/die wird bei Abwehrversuchen viel schlechter
(re)agieren als der-/diejenige, der/die mit solchen Situationen beim Uben
konfrontiert wurde!

Die Uberwindung der ,Spielsituation: Ich-will-dir-nicht-weh-tun® zu einer
effektiven Abwehr-(Schlag)-situation bedarf auch des Erlebens, Erkennens
und Ubens von Auto-Aggression im richtigen Moment, im richtigen MaR. Dazu
gehoren auch Ubungen des korrekten Schlagens (ohne sich selbst dabei zu
verletzen, die Mittelhand zu prellen oder Finger, Gelenke zu verstauchen) am
Schlagpolster, am Partner/-in (z.B.mit gleichzeitigem Bauchmuskeltraining
zum Timing des richtigen Schutzes, mit Schrei,..)- wobei sowohl Atemi wie
auch Zuki-Schlagformen gelbt werden sollten.

Der ganze wichtige Komplex des JU / JIU (= also des ,,Ausweichens um zu
siegen) ist zu Uben. Weder nur die ausweichenden Drehungen (wie sie
vornehmlich im Aikido gelehrt werden — und sehr, sehr schwer zu erlernen
sind, vor allem nicht in kurzer Zeit, weil das richtige timing immens schwierig
ist!) noch die harten Blocks aus dem Karate allein sind zielfiihrend. Der
Unterschied situationsadédquat ,weiche” oder ,harte” Verteidigungsblocks
einzusetzen ist eine schone, aber permanente Trainingsfrage.

Ein gutes Lauftraining (schnell und ausdauernd) ist ebenfalls ein hoher Garant
sich ggf nach einer Abwehraktion gut und heil ,aus dem Staub zu machen* (-
notfalls die Stéckelschuhe zu vergessen*!)

Last but not least ein Tipp fiir ,echte Gefahr” (die hoffentlich nie eintreten
maoge): Mit den Fingernageln in der Haut des/der Angreifenden festkrallen —
mit den heutigen DNA-Analysen kann man mit hdchster Wahrscheinlichkeit
davon ausgehen, dass der/die Angreiferin Gberfihrt werden kann! (Zumindest
ein Moment der Genugtuung).
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