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    1. SELBSTVERTEIDIGUNG - was ist das?
 
Selbstverteidigung geht von einer in jeder Hinsicht realistischen chaotisch unsystematischen Situation aus. Sich selbst zu verteidigen bedeutet in diesem Sinne, dass man weder von der Art noch von dem genauen Zeitpunkt des Angriffes informiert ist.
 
Nun drngt sich natrlich die Frage auf, ob das Training von Kampfsystemen, wie zum Beispiel Karate oder Kung Fu geeignet sind, um sich auf eine solche Situation erfolgreich vorzubereiten. Und diese Frage ist mehr als berechtigt!
 
Denn Kampfsysteme sind in der Regel fr sportliche Vergleichswettkmpfe konzipiert: hierbei stehen sich zwei Personen gegenber, die nach klaren Regeln kmpfen. Sie drfen bestimmte Dinge nicht tun und ein Schiedsrichter wacht darber und gibt ein Zeichen, wann es losgeht. In einigen Kampfsystemen wird ein sportlicher Wettkampf zwar nicht praktiziert, zahlreiche Regeln und Vorschriften fr das Verhalten im Training und Trainingsraum (Dojo) sind jedoch immer gegeben!
 
Diesen Luxus gibt es in einer aggressiven Situation auf der Strae nicht! Damit Ihnen das vllig klar wird, wiederhole ich mich hier gleich einmal: Der entscheidende Unterschied zu einem Angriff auf der Strae ist, dass bei einem sportlichen Zweikampf beide Kmpfer Regeln beachten.
 
Auf der Strae kann man sich noch nicht einmal sicher sein, dass man nur einem Gegner gegenbersteht. Es ist auch gut mglich, dass man es mit mehreren Angreifern gleichzeitig zu tun hat!
 
Ursprnglich wurden die meisten Techniken der heutigen Kampfsyteme fr kriegerische Auseinandersetzungen entwickelt. Viele Elemente im Kendo oder Iaido sind zum Beispiel traditionellen Schwertbungen der japanischen Samuraikmpfer entliehen. Die Samurai waren Soldaten, und Sie knnen sich vorstellen, dass deren Kampfsituationen vllig anders waren als die, in die Sie vielleicht einmal geraten knnten, in die Sie aber wahrscheinlich nicht kommen, wenn Sie beherzigen, was Sie in diesem Buch erfahren werden.
 
Als die hchste Stufe vieler Kampfsysteme wird die Vermeidung eines Kampfes angesehen. Auf welchem Wege man allerdings dorthin gelangt, darber teilen sich die Meinungen ganz gewaltig. Es gibt vor allem im Internet in verschiedenen Foren endlos viele Diskussionen darber, welches aller Systeme wohl am realistischsten sei. Weshalb das eine sinnlose Auseinadersetzung ist, werden Sie in den nchsten Kapiteln selbst feststellen.
 
Wichtig ist, dass das eigentliche Ziel der Selbstverteidigung darin besteht, einen Kampf, also eine krperliche Auseinandersetzung zu vermeiden. Whrend die Kampfsysteme davon ausgehen, dass man einen Kampf frher oder spter fhren msse, geht "SELBSTVERTEIDIGUNG - natrlich und direkt" davon aus, dass eine krperliche Auseinandersetzung nur das allerletzte Mittel ist, das man einsetzen sollte!
 
All das gilt im brigen auch fr die heute leider zunehmend beliebten Kfigkmpfe und das Training dafr.
 
Auer den Kampfsystemen und der Selbstverteidigung gibt es auerdem noch die sogenannte Selbstbehauptung. Damit ist die Fhigkeit gemeint, sich erfolgreich gegen nichtkrperliche Angriffe durchsetzen zu knnen. Auch zu diesem Thema werden Sie viele hilfreiche Informationen und Tips in "SELBSTVERTEIDIGUNG - natrlich und direkt!" erhalten.
 

 

 


    
    1.1. Warum Sie keinen schwarzen Grtel brauchen
 
Vielleicht haben Sie sich schon mal gedacht: „Wenn ich nur einen schwarzen Grtel htte!“ Dazu sollten Sie wissen, dass Trger des schwarzen Grtels jahrelang dafr trainiert haben und viele Entbehrungen in Kauf genommen haben. Der Schwarze Grtel ist in der Tat eine Auszeichnung fr Fhigkeiten, die jemand in einem Kampfsystem erreicht hat. Dieses Knnen wird von einem Gremium anderer Trger des Schwarzgurtes geprft, dem sogenannten Dankollegium. Alle Prfungen finden nicht etwa auf der Strae statt, sondern normalerweise im Trainingsraum, der auf japanisch Dojo genannt wird.
 
Jigoro Kano (1860 - 1938), der Begrnder des Judo, fhrte gegen Ende des 19. Jahrhunderts das System der Dan- und Kyu-Granduierungen im Kampfsport ein. Die ursprngliche Idee des schwarzen Grtels (1.-5. Dan) war es, den Fortgeschrittenen vom Anfnger (1.-6.Kyu) zu unterscheiden.
 
Das heit, wer einen schwarzen Grtel hatte, befand sich nicht mehr auf der Stufe null, sondern auf der Stufe eins, dem ersten Dan, was im Japanischen fr „erste Stufe“ steht. Ein Trger des ersten Dans ist aber noch kein Meister seines Kampfsystems! Das ist bei uns eines der grten Missverstndnisse ber die Bedeutung des schwarzen Grtels! Denn erst ab dem sechsten Dan gilt man als Meister des Kampfsystems. Ab hier ist die Rede von der sogenannten "geistigen Meisterschaft", in der die intellektuellen Erkenntnisse und Einsichten des entsprechenden Systems verinnerlicht werden.
 
Da die Techniken von Kampfsystem zu Kampfsystem und von Stil zu Stil sehr unterschiedlich sind, gibt es weder ein einheitliches Grtelfarbensystem noch irgenwelche vergleichbaren Kriterien fr die Vergabe von Dangraduierungen.
 
Die Erfahrung lehrt aber, dass jemand, der nur in einem Dojo irgendeine System trainiert hat, oft trotz harten Trainings nicht wei, wie er sich bei einem Angriff auf der Strae sinnvoll verhlt; selbst dann nicht, wenn er irgend eine Dangraduierung erreicht hat!
 
Vor allem aber wei er meistens nicht, wie man eine krperliche Auseinandersetzung im voraus verhindert. Er wird vielmehr Krpersignale zeigen, die einen Kampf eher provozieren als verhindern.
 


    
        1.2. Wo die größten Gefahren lauern
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Was glauben Sie, wo die grten Gefahren auf Sie lauern? Im Park? In der U-Bahn? Das mag zwar wahr sein, allerdings ist es genauso sinnlos, sich auf bestimmte Orte zu konzentrieren wie bestimmte Selbstverteidigungstechniken fr einen Angriff zu planen. In eine gefhrliche Situation kann man auch am hellen Tag geraten. Es kann etwas genau dann passieren, wenn Sie es gar nicht erwarten.
 

 
[image: Bild 150697 - Dieses Bild ist aus diesem Werk.]
 

 
Vielleicht kennen Sie den lustigen Film „Der rosarote Panther“ mit Inspektor Cluseau. Er lsst sich besonders gerne von einem seiner angestellten Karatekmpfer berfallen, und das mglichst zu jeder Tageszeit und an jedem denkbaren Ort – als berraschungseffekt sozusagen. Das knnen wir kaum so fr uns einrichten. Ganz davon abgesehen, dass auch das nur eine Trainingssituation ist, die immer noch entscheidende Unterschiede zu einer realistischen Selbstverteidigungssituation aufweist. Sie wollen ja ihren Trainingspartner nicht wirklich verletzen; in einer wirklich gefhrlichen Situation, die Sie vorher nicht verhindern konnten, mssen sie aber genau das erreichen, und zwar egal wie!
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        1.3. Wie man Bedrohungen frühzeitig aus dem Weg geht

    Um zu wissen wie Sie Bedrohungen am besten aus dem Wege gehen knnen, mchte ich Ihnen zunchst einen berblick ber den Ablauf einer "klassischen" Selbstverteidigungssituation geben. Bitte beachten Sie jedoch, dass einzelne der hier angefhrten Abschnitte selbstverstndlich sehr schnell vorbergehen oder sogar entfallen knnen.
 
Fnf Phasen der Selbstverteidigung
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*Hier ist nur dann noch eine Gegenwehr mglich, wenn eine extrem einfache und deshalb sehr schnelle Technik zum Einsatz kommt. Diese Handlung muss jedoch in Fleisch und Blut bergegangen sein und aus dem Bauch heraus erfolgen. Nur dann ist auch in dieser Phase des Angriffes noch eine Gegenwehr mglich.
 
Es gibt nun sehr unterschiedliche Situationen, in denen sich die oben beschriebenen Phasen ereignen knnen. Eine der hufigsten Bedrohungen besteht durch die Verwicklung in einen Ritualkampf. Vor einem solchen Ritualkampf suchen sich die Angreifer ihr Opfer gezielt aus!
 
Wenn Sie selbst nicht das Zeichen geben, dass Sie ein potenzielles Opfer sein knnten, dann ist die Wahrscheinlichkeit geringer, in der Opferfalle zu landen!
 
In der Natur ist es nicht anders: Der Lwe wird nur die Gazelle oder den Wasserbffel angreifen, der schwach, klein, alleine oder, oder … ist. Der Aggressor wird sein Opfer also aufgrund einiger Signale identifizieren.
 
Kennen Sie die Hinweisschilder an Gorilla- oder Affenkfigen im Zoo?
 
[image: Bild 153762 - Dieses Bild ist aus diesem Werk.]
 
Vermeiden Sie also jeden Augenkontakt mit Leuten, denen Sie instinktiv nicht vertrauen und wechseln Sie lieber die Straenseite, oder wenden Sie sich frhzeitig in eine andere Richtung.
 
Der weiche Blick: Eine weitere Variante anderen nicht in die Augen zu sehen, ist durch sie hindurchzuschauen. Das ist im Prinzip sehr einfach. Sehen Sie dazu in die Ferne, wenn die Ihnen entgegenkommende Person nah ist. Mit dieser Technik – man nennt sie auch den „weichen Blick“ – knnen sie nicht nur durch jemanden hindurchsehen, sondern auch leichter die restliche Umgebung wahrnehmen.
 
Gerade dort wo Menschen auf engem Raum zusammen sind, signalisiert ein intensiver Augenkontakt ihrem Gegenber: „Ich mchte etwas von dir“.
 
Hier laufen Sie Gefahr, ohne diese Worte ausgesprochen zu haben, auf aggressive Weise angesprochen zu werden: „Was guckst du mich so bescheuert an, he!?“ Oder: „Was is'n los, willste was!?
 
Verhaltensweisen wie diese und mgliche Reaktionen darauf werden in Schulen smtlicher Kampfsysteme normalerweise nicht gebt, denn die Schulen sind in erster Linie darauf ausgerichtet, Kampftechniken zu lehren.
 
Machen Sie sich bewusst, dass es bei einer Situation, wie sie eben beschrieben wurde, um rituelle Handlungen geht. Es geht nicht darum, miteinander zu kmpfen, sondern es geht dem Aggressor darum, sein Opfer auszumachen, es einzuschchtern und es dann so prompt wie mglich zu Boden zu schlagen.
 
Kein Kampf,
 
keine Rcksicht,
 
keine Runden,
 
keine Regeln,
 
keine Ehre,
 
keine Medaillen,
 
keine Grtel, ...
 
Die Gefahr, auf solche Art angegangen zu werden, ist besonders gro, wenn ihr Gegenber sich auf irgendeine Weise gekrnkt oder vernachlssigt fhlt, alkoholisiert ist oder unter Stress leidet.
 
Grundstzlich sollten Sie immer damit rechnen, dass, genau wie in der Tierwelt, der Mensch versuchen wird, sein eigenes Revier zu verteidigen. Diese Tatsache ist nicht nur fr ganze Vlker und Lnder ein Motivationsfaktor, um sich gegenseitig zu bekriegen, sondern auch fr einzelne Menschen. Besonders dort, wo sehr viele Menschen auf engem Raum zusammenkommen, besteht die Gefahr von Stress und Auseinandersetzung. Zum Beispiel: auf dem Schulhof, in der Kantine, auf dem Parkplatz, in der U-Bahn, am Arbeitsplatz, auf dem Rummelplatz, in der Disco, in der Kneipe, im Kino ...
 
Sie knnten diese Liste aus Ihrer Erfahrung wahrscheinlich noch sehr verlngern. Tun Sie das einfach einmal im Kopf. So werden Sie gleich etwas sensibler fr Orte, an denen Gefahrensituationen auftreten knnen.
 
Wenn Sie sich an solchen Orten aufhalten mssen und dort Menschen sind, von denen Sie das Gefhl haben, dass sie Konflikte provozieren mchten, dann
 
 
 	schauen Sie ihnen nicht lange in die Augen und
 
 	stehen Sie nicht breitbeinig vor ihnen und
 
 	verschrnken Sie die Arme nicht!
 

 
Oder positiv formuliert:
 
 
 	Schauen Sie an ihnen vorbei!
 
 	Stehen Sie natrlich schulterbreit!
 
 	Arme locker hngen lassen!
 

 
Aber auch zwischenmenschliche Beziehungen knnen der Grund fr Gewalt sein, zum Beispiel
 
 
 	Probleme in der Partnerschaft
 
 	rassistische Motive
 
 	Eltern-Kind-Beziehung
 

 
Statistisch gesehen werden sogar die meisten Gewalttaten nicht von Fremden, sondern von Bekannten und Verwandten begangen.
 
 
 	Lehren Sie Ihre Kinder
 
 	nie in fremde Autos zu steigen,
 
 	nie mit fremden Menschen zu gehen
 
 	nie die Haustr zu ffnen, wenn Sie selbst nicht zu Hause sind
 
 	immer bei Menschengruppen zu bleiben
 
 	nie allein zu sein
 
 	keine Abkrzungen durch menschenleere Stadtviertel, Wlder oder Parks zu nehmen, sondern
 
 	immer den bekannten, mit Ihnen vereinbarten (!), direkten Weg nach Hause zu nehmen
 

 


    
        1.4. Wie Sie am besten alarmieren

    Wenn Sie die Mglichkeit haben, ber den Notruf zu alarmieren, mssen Sie die folgenden Punkte beachten:
 
 
 	Sagen Sie Ihren Namen und ihre Telefonnummer.
 
 	Sagen Sie, wo etwas passiert ist.
 
 	Sagen Sie, was passiert ist.
 
 	Sagen Sie, wie viele Personen betroffen sind.
 
 	Beantworten Sie alle Fragen, die Ihnen gestellt werden. Erst dann ist das Gesprch beendet und Sie knnen auflegen.
 


    
        1.5. Was Selbstverteidigung mit Schauspielerei gemeinsam hat

    Das Geheimnis einer gut gespielten Szene liegt darin, dass Sie nicht nur vor Zuschauern wie echt aussieht, sondern auch von den Darstellern quasi wie echt empfunden werden kann, ohne 
 
dass sie 
 
dabei vergessen
 
,
 
wer sie tatschlich sind.
 
Wie knnen wir das fr eine Situation nutzen, in der wir uns selbst verteidigen mssen? Welche Mittel stehen einem Schauspieler zur Verfgung?
 
Da wre zum einen die Sprache. Was wir in gefhrlichen Situationen sagen, mssen wir genau kontrollieren: Sie mssen Ihre Sprache im Griff haben! Sehr wichtig auch aus rechtlicher Sicht ist die Form der Anrede: Sagen Sie niemals „Du“ zu jemandem, der aggressiv ist! Sagen Sie immer „Sie“!
 
Wenn Sie „Du“ sagen, dann wird Ihnen niemand helfen, weil alle denken, dass es sich um eine Auseinadersetzung zwischen Leuten handelt, die sich kennen, die unter einem Hut stecken oder die einfach blo verstrittene Freunde sind. Auerdem knnte der Angreifer das „Du“ herabwrdigend empfinden und somit als Motiv, seine Aggression noch zu verschrfen.





- Ende der Buchvorschau -

    
        Impressum


        Texte © Copyright by

        Claus Krogmann
Frankfurterstrasse 11
61206 Wöllstadt
Mail: c.krogmann@yahoo.de

Alle Rechte vorbehalten.
3. aktualisierte Auflage am 22.09.15 veröffentlicht

www.neobooks.com/Werk-von-claus-krogmann.html


            Bildmaterialien © Copyright by

            Claus Krogmann

        Alle Rechte vorbehalten.


        
            http://www.neobooks.com/ebooks/stefan-schutz-selbstverteidigung-natuerlich-und-direkt--ebook-neobooks-35758
        


        
            ISBN: 978-3-8476-1015-1
        

    







Bitstream Vera Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is
a trademark of Bitstream, Inc.


OEBPS/images/neobooks-logo.jpg
books.com





OEBPS/images/35758_ebookBild10png1409761362.png
Sie gehen jetzt

WEITER

und lassen mich
in Ruhe!





OEBPS/images/35758_qqqqqqqqpng1409680841.png
Gefahr

keine.

kelne ausdriickliche
Gefahr,

Angriffe aber
grundsitzlich
méglich

Vorbereitung Gegenwehr

Keine, unauf-merksam keine Reaktion ntig
sein

Keine, Reaktion méglich,
aufmerksam ‘aber nicht vorbereitet
sein






OEBPS/images/35758_ebookBild6png1409758451.png
Bitte schauen Sie
den Tieren nicht
in die Augen!
Sie fiihlen sich
sonst bedroht







OEBPS/images/35758_ebookBild9png1409760612.png
Lassen Sie mich in Ruhe!
Lassen Sie mich in Ruhe!
Lassen Sie mich in Ruhe!

Ich habe lhnen nichts getan!






OEBPS/images/35758_ebookBild11png1409761121.png





OEBPS/images/35758.jpg
Stefan Schutz

SELBSTVERTEIDIGUNG -
natirlich und direkt!

Was Profis wissen aber selten verraten

I







OEBPS/images/35758_html_5e0a39c9.jpg






OEBPS/images/35758_html_799704f2.jpg






OEBPS/images/35758_html_16a0bf7d.jpg





