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i nachgestellt.

Wie verhalte ich mich in einer dunklen Gasse oder

in einer Tiefgarage! Schon ganz einfache Abwehr-

techniken helfen, damit einen die Angst nicht Iihmt

exuelle Belidstigun-
gen und gewalttiti-
ge Angriffe nehmen

zu; viele Frauen und
Midchen haben Angst.

VON EVA MOLITSCHNIG

Doch die richtige Ver-
teidigungstechnik und
das notige Selbstbe-
wusstsein lassen sich
trainieren, denn Selbst-
verteidigung bedeutet
in erster Linie, sich
selbst schiitzen zu kon-
nen, aber auch, sich in
einer Notsituation kor-
perlich und verbal wie
auch nonverbal wehren
zu konnen. Niemand

B i

will ein Opfer sein, und
darum ist es wichtig,
die reale Gefahr zu er-
kennen und seine eige-
nen Stirken zu erfah-
ren. Stirke, Mut und
Kraft sind Eigenschaf-
ten, die durch Techni-
ken einfach aktivierbar
sind. Wer diese Techni-
ken beherrscht, ist
nicht mehr angreifbar,
wird selbstbewusster.
In der heutigen Zeit
sind diese Eigenschaf-
ten fiir die ganze Fami-
lie und besonders fiir
Kinder wichtig, um sich
behaupten zu kénnen.
Friedrich Steiner
vom steirischen Lan-

deskriminalamt und
sein Kollege Wolfgang
Geier haben es sich zur
Aufgabe gemacht,
Frauen und Midchen
(ab zwolf Jahren) in die
Geheimnisse der
Selbstverteidigung ein-
zuweihen.

Auvfmerksam sein

»Es gibt drei Phasen,
die beachtet werden
miissen®, erklirt Wolf-
gang Geier. Das wich-
tigste ist die Aufmerk-
samkeit. ,, Wer mit offe-
nen Augen durchs Le-
ben geht, kann 80 Pro-
zent der gefihrlichen
Situationen vermei-

den.“ Der zweite Punkt
ist, seine Angst zu iiber-
winden. ,,Sonst helfen
alle Techniken nichts.*

Angst rausschreien

Wenn man in eine
Angriffssituation
kommt, kann das Kom-
mando nur lauten:
»Schreien, kidmpfen,
treten, kratzen, beillen!
Alles raus, was moglich
ist“, weill der Experte.
Vor allem das Schreien
ist wichtig — nidmlich
fiir einen selbst. Die
Angst hinausschreien.
Wie beim Hochschau-
bahnfahren. Und in der
dritten Phase gilt es die
Schmerzpunkte des
Gegners zu kennen.

Empfindlich sind vor
Augen,

allem Nase,

Ohren und Kehlkopf.
AltersmiBig ist bei
den Teilnehmerinnen
alles dabei. Von der 85-
jihrigen Seniorin, die
Handtaschendieben
keine Chance geben
wili, bis zur zwolfjihri-
gen Schiilerin. ,,Wir
wollen durch den Kurs
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selbstbewusster wer-
den®, erkldart Marianne
ihre Motivation. ,Ich

bin wegen meiner Toch-
ter da“, sagt Alex. Das
gleiche gilt fiir Doris,
deren zehnjihrige
Tochter noch zu jung ist
fiir den Kurs. ,,Ich kann
das Erlernte aber an Sie

weitergeben.

Tatort:
Tiefgarage
Der
Ernstfall
wird in ei-
ner Tiefga-
rage geprobt.

ner

euch mit allem,
was ihr gelernt

habt, zur
Wehr setzen®,
gibt Steiner
die Marsch-
richtung vor.
Bravouros

; I;g hat :’I Afl.;sbﬂdner bringen die

n vorm olfgang

Schwarzen Geier mit der B?Eﬁlnigegen

Mann? Wir si- | Jingsten im =

cher nicht! | Kurs, der Rduber zur

Gebalite zwolfjahri- Strecke.

Frauenpower! | gen Vroni. Und? Wol-

Friedrich Stei-
maskiert
sich. ,,JThr miisst

len auch Sie
sich jetzt Threr Angst
stellen? Informa-
tionen gibt’s unter
www.judohaus.at.

Alle waren mit vollem
Eifer dabei. Neben Ab-
wehrtechniken wird
auch das Selbstbe-
wusstsein trainiert.
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