Die ersten Sekunden
entscheiden

Diese funf Tipps zur Selbstverteidigung
gibt ein Papenburger Karatetrainer

Susanne Risius-Hartwig

elmut Kossen

aus Papenburg

unterrichtet seit

vielen  Jahren
Karate und hat sich zum
Thema Selbstverteidigung
spezielles Wissen angeeig-
net. Die ersten Sekunden bei
einem Ubergriff sind ent-
scheidend. Hier die fiinf
wichtigsten Tipps des Trai-
ners.

1. Einen Kursus belegen.
Und zwar einen, der linger
dauert als ein Wochenende.
Besser ist, mehrere Monate

Trainer Helmut Kossen.
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oder sogar linger zu iiben.
Denn ,in kurzer Zeit be-
kommt man nicht ausrei-
chend vermittelt“, gibt Kos-
sen zu bedenken. Wer theo-
retisch etwas iiber Selbstver-
teidigung wisse, die Techni-
ken aber nicht ausreichend
trainiert habe, handle nicht
konsequent, und das bringe
im Ernstfall gar nichts.

Ein sicherer Stand und
Abwehr von Angriffen auf
Kopf und Hals sind die ers-
ten Ubungen. Die Reaktion
des Angegriffenen sei ab-
hingig von der Personlich-
keit, aber seiner Erfahrung
nach wiirden gerade Frauen
und junge Méadchen zaghaft
und leise reagieren. Die
Hemmschwelle zu iiberwin-
den, laut zu schreien und
sich mit voller Kraft zu weh-
ren sei hoch. ,Das ist aber
entscheidend, denn es
schreckt schon manchen
Téter ab“, so der Trainer.
Aber: ,Halbherzig verpufft
die Wirkung.“

2. Unbedingt die Polizei
kontaktieren. Selbstvertei-
digungskurse richten sich
oft an Méidchen und Frauen,
sind aber fiir jedes Alter und
Geschlecht niitzlich, denn es
gilt, sich gegen Grenzverlet-

zungen wie ungewollten
Korperkontakt zu wehren.
Gewalttitige Ubergriffe sind
niemals gerechtfertigt und
sollten auf jeden Fall ange-
zeigt werden, ermutigt Kos-
sen. Die Polizei habe speziell
geschulte Beamtinnen und
Beamte dafiir.
Fakt: ,Viele denken an An-
griffe auf offener Strafle
durch Fremde. Tatsédchlich
sind die Zahlen der Ubergrif-
fe bei hiuslicher Gewalt ho-
her, so der 61-jdhrige Trai-
ner.

3. Film mit Jennifer Lopez
schauen. Klingt erst mal
kurios, hat aber Sinn. In dem
US-Streifen ,,Genug“ von
2002 verkorpert die Schau-
spielerin eine Mutter, die
sich und ihre Tochter vor
dem gewalttdtigen Ehemann
schiitzen muss. Es wird ge-
zeigt wie sie trainiert, wel-
che Fehler sie begeht und
wie es ihr schlieflich gelingt,
sich aus der Opfer-Rolle zu
befreien.

»Man sieht deutlich, wo-
rauf es ankommt und wie
sehr Selbstverteidigung
auch Kopfsache ist“, erklirt
Kossen. Dazu gehort auch
die Bereitschaft, dem An-
greifer Schmerz zuzufiigen
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oder ihn sogar zu verletzen.
Das ist besonders schwer fiir
viele, weifd Kossen. ,,80 Pro-
zent koénnen es nicht so-
fort.“ Aber es kann notwen-
dig sein, den Téter zu schla-
gen, ins Gesicht zu kratzen
oder ihm in empfindliche
Korperstellen zu treten. Da-
rum bietet ein guter Kursus
auch Rollenspiele an, in
denen solche Situationen
gelibt werden.

4. Alles zur Waffe machen.
Das bedeutet, sich mit allem
zur Wehr zu setzen, was man
hat. Neben der eigenen Ges-
tik, Mimik und Stimme ist je-
der Gegenstand denkbar, der
gerade greifbar ist. Ein

Nicht ducken, sondern wehren: Diese fiinf Tipps gibt ein Karatetrainer aus Papenburg..

Schliissel, der fest in der
Faust steckt und dessen
Spitze zwischen den Fingern
herausschaut, wird im Ge-
sicht des Angreifers
schmerzhafte Wirkung er-
zielen. Auflerdem erklart
Kossen: ,Dann iiberlegt es
sich mancher Téter anders,

zumal jeder Korperkontakt
nachweisbare Spuren von
DNA hinterlésst.“

5. Sich nicht ansprechen
lassen. Wer auf einen Téter
eingeht, hat schon halb ver-
loren. Am besten ist, nicht
zu reagieren. Eine gute Tak-
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tik ist, sich gedanklich mit
etwas ganz anderem zu be-
schiftigen. Also statt dem
Gegeniiber zuzuhoren laut
iber die aktuelle Einkaufs-
liste nachzudenken oder ein
Kochrezept vor sich hinzu-
murmeln. Das zeigt: Ich hore
nicht zu, lass mich in Ruhe.




