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Keine Chance fiir das Opfer? Anja Sievers und Ger- 0D Fo \ G £ O gen die Frauen gerichtet werden. ,Was \
hard Rodigast demonstrieren, wie sich die Frau befreien T0@ & £fBER C \ (E wir immer bei uns haben, kann man uns |
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Gemeint sind Fingernégel, Hinde, Fiifle
Anja Sievers

Wehren mit den Watten einer Frau

Wirksame Selbstverteidigung kann man lernen / Neuer kostenloser Kurs der Polizei Anfang November

RENDSBURG ,Nein!“ Der Schrei
kommt ein bisschen zaghaft. Also nach
einmal: Tief einatmen, dann die Luft zu-
sammen mit der Ablehnung geradezu
herausschleudern und den Gegner mit
ausgestrecktem Arm auf Abstand hal-
ten. ,,Stopp!“ Es ist erstaunlich. Jede
Menge Adrenalin wird freigesetzt, der
Korper bebt und die andere Hand
klatscht auf die gut gepolsterte Brust
des Angreifers. ,,Hau ab!“ gellt es noch-
mals. Und der Mann weicht zuriick.
Zwolf Frauen sind erstaunt, Hilde-
gard* ganziiberrascht vonihrer eigenen
Durchsetzungskraft. Und Anja Sievers
sehr zufrieden. Die Kriminalhauptkom-
missarin ist eine zierliche Person. Aber
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Polizistin und Trainerin
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sie weify, wie sie sich zur Wehr setzen
kann. Und dies vermittelt sie gemein-
sam mit Gerhard Rodigast, Ju Jitsu Leh-
rer und Judo Selbstverteidigungs Leh-
rer, zweimal im Jahr, jetzt im Herbst
zum zehnten Mal (siehe Meldung
rechts).

Oft genug hat Anja Sievers mit Frauen
zu tun, die Opfer geworden sind. Diese
besuchen selten einen Kurs. Frauen, die
teilnehmen, kommen aus den verschie-
densten Beweggriinden. Da ist zum Bei-
spiel Elke Marie (68), die bedauert,
»dassesinihrer Jugend noch nicht diese

dass es zu Hause vergessen wird.
Dochjede Frau fiihrt ein ganzes ,Waf-
fenarsenal“ mit sich, weifd Gerhard Ro-
digast. Die Frauen leeren ihre Taschen
aus: Auto- und Haustiirschliissel, Bril-
lenetuis, Biirsten, Kleingeld. ,Den
Schliissel fest zwischen die Finger klem-
men und durchs Gesicht ziehen“, er-
klart der Trainer, ,niemals zustofden®.
Auf die gleiche Weise kann auch eine
EC- oder Codekarte zur Waffe werden.
Ein Brillenetui kann als Schlagverstér-
ker dienen, Kleingeld kann man dem
Angreifer ins Gesicht werfen (ebenso
wie Sand oder Steine). Wichtig ist nur,
betonen Rodigast und Sievers: ,Ihr
miisst die Gegensténde griffbereit ha-

Aber auch diese ,Waffen“ konnen ge-

und Ellenbogen. Und deren Einsatz
wird an den Kurstagen geprobt.

»Wichtig ist, dass ihr nicht riickwérts
geht*, erkldrt Anja Sievers den Frauen.
»,Dann kann es passieren, dass ihr stol-
pert“. Und am Boden liegend ist die
Selbstverteidigung schwerer - aber
auch nicht unmaoglich. ,,Bésewicht“ Ro-
digast demonstriert mit Anja Sievers
das effektivste Vorgehen: Er kniet auf
seinem Opfer und wiirgt es. Eine Situa-
tion, die im ersten Moment ausweglos
erscheint. ,,Aber ihr habt beide Hénde
frei®, erklart die Polizistin und deutet
an, was moglich ist: Mit zwei Fingern in
die  Kehlkopfrube stechen. Das
schmerzt!
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Angebote gab“. Die sportliche Rentne-
rin will allein iiber den Jakobsweg wan-
dern. Mit ein wenig Selbstbehauptungs-
training wird sie sich sicherer fiihlen,
meint sie. Fast flinfzig Jahre jlinger ist
Silvia*. Eine ihrer Freundinnen wurde
von hinten angegriffen und vergewal-
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Der Angreifer hat keine Hand frei, aber die Frau. Mit
zwei Fingern sticht sie in die Kehlkopfgrube. Dieser

Gerhard Rodigast

Punkt ist ausgesprochen schmerzhaft.
|78 7N 7/ 7/ )

—

Wir wollen vorbeugen und nicht
erst am Boden liegen®

Die Situation kennt fast jede Frau: Ei-
ne enge Strafde, vier Typen kommen ihr
entgegen. Und nun? Damit es gar nicht
erst zu einer gewalttitigen Situation
kommt, ist *3 Bd * % - also Vorbeu-
gung - angesagt, erkldrt Anja Sievers.
Die Polizistin rit: , Selbstsicherheit aus-
strahlen.“

Aufrechter Gang, Schultern zuriick-
nehmen, mit beiden Fiiflen fest auf der
Erde stehen und dem Gegeniiber gera-
dewegs in die Augen schauen - das sind

o e Yae~"7qde>t dmacht Sievers
deutlich. Die Betreffenden freundlich,
aber direkt ansprechen, ist auch ein gu-
tes Mittel. Dann wissen die moglichen
Angreifer, dass sie wahrgenommen wur-
den. All dies signalisiert den potentiel-

Er lsst von ihr ab. Sie nutzt die Gelegenheit, ihn mit
den Handen abzuwehren und von ihm los zu kommen.

tigt. Nun mochte sie wissen, wie sie sich

t, wie ihre Schwester vom Freund ge
schlagen wurden - und will nicht, dass
ihr Ahnliches passiert.

Anja Sievers freut sich {iber Riickmel-
dungen von ehemaligen Teilnehmerin-
nen, in denen die Frauen ihr berichten,
wie sie sich selbst behauptet haben -
und dass sie stolz auf sich sind. Denn:
Stehen bleiben oder zuriickschlagen -
fiir viele Frauen ist dies schwierig. Zu
sehr haben sie gelernt, lieb zu sein, nie-
mandem weh zu tun. , Die Polizei rit,
sich zu wehren, wenn man das Gefiihl
hat, dass es moglich ist“, sagt Anja Sie-
vers. Und filigt hinzu: , Hort auf euren
Bauch. Thr werdet es instinktiv richtig
machen.“

Vor einem warnen beide Trainer je-
doch eindringlich: Vor Pfefferspray oder
anderen Waffen. Zum einen will der
Umgang mit ihnen getibt sein, zum an-
deren kann sie der — meist korperlich
iiberlegene — Angreifer der Frau leicht
abnehmen und dann gegen sie verwen-
den. Zudem ist ein wirksames Spray
nicht billig und hat ein Mindesthaltbar-
keitsdatum. Es kann auch passieren,

3. Dan Ju Jitsu, Judo-Lehrer

e§ We @kgw%rxji%q_v v, ¥, 17 17 ¥, 17 17 17 ¥, 17 17 ¥, 17 17 ¥,
a%a%%é%%/?}ggiﬁ}éé2_/%/5/9/5/9/8@/9/5/9/9/5/9/5/9/5

7R R AT R R TR TR TEA
le
o pe]
-

Auch ein Kopfstof} auf die Nase oder
ein Tritt in die Genitalien wehren An-
greifer ab. Wichtig dabei: Kraft und Kon-
zentration in die Aktion legen. ,,Und da-
nach nicht stehen bleiben und schauen,
was passiert, sondern wegrennen“, be-
tont Anja Sievers. Der Gedanke, hart zu-
zuschlagen, erschreckt die meisten
Frauen. Daher wird auch nicht nur an
der Matte trainiert, sondern auch mit ei-
nem gut vermummten ,,Angreifer. Bei
der Abwehr hilft das Schreien unge-
mein, mobilisiert ungeahnte Krifte.

Die Trainer haben dazu noch einen
guten Tipp parat: ,,Ubt das Schreien zu
Hause unter der Dusche oder im Kel-
ler“. Und: ,Trainiert eure Korperspan-
nung. Denn oft geniigt schon eine
selbstbewusste Haltung.“ Gut ist es
auch, sich zu Hause immer mal wieder
mitdem Thema zu beschéftigen. Undje-
der kann den Kurs auch ein zweites oder
drittes Mal besuchen.

* Namen von der Redaktion geéndert

Kréftig zutreten muss geubt werden. Auch wenn der Gegner ght v.erpackt ist — die Hemm-

schwelle bei den meisten Frauen ist hoch.
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SELBSTVERTEIDIGUNG DER NACHSTE KURS

Zweimal im Jahr bietet die Polizei Rends-
burg einen Selbstverteidigungs-Kurs an.
Erwendetsichan Frauenab 16 Jahren. Das
Training soll helfen, gefdhrliche Situationen
besser einschéatzen zu konnen, die Nerven
zu behalten und angemessen zu reagieren.
Unterstiitzt werden die Lehrgénge vom

- > L €-7 & ~ >Rendsburger TSV Judo/ Ju Jitsu, vom Dan

Kollegium SH, dem Landessportverband,
dem Landes-Judo Verband und dem Rat
fur Kriminalitatsverhltung Rendsburg.

Auch der Lions Club Rendsburg tragt zur
Finanzierung bei.

Der nachste Kurs findet am

Sa., 5.und So., 6. November

statt, jeweils von 10- 15 Uhr in der kleinen
Halle der Schule Altstadt-Europaschule,
An der Bleiche 1, Rendsburg.

Bequeme Sachen mitbringen, Snacks sind
vorhanden. Kosten entstehen keine.
Anmeldung: Polizei Rendsburg
Tel.04331/208 302

- Mattenbrand — oder: Es
kann auch weh tun

len Tatern: ,,Ich weif3, was ich will“. Und
dazu gehort, dass sich die Frau im Not-
fall tatkriftig wehrt. Die Polizistin
kennt geniigend Beispiele aus der Pra-
xis. Sie berichtet von Jugendlichen, die
stundenlang warteten, bis sie zuschlu-
gen. Etliche Radfahrerinnen lieflen sie
voriiberfahren. Befragt, nach welchen
Kriterien sie ihr Opfer auswidhlten, er-
klirten sie: ,,Sie sah so aus, als ob sie sich
nicht wehren wiirde*.

Aber die Polizistin macht klar: = -« T
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letzte Mittel“. Dann aber richtig. Wich-
tig sei daher, sich im Vorwege bereits im
Kopf mit einer solchen Situation zu be-
schéftigen, um im entscheidenden Mo-
ment nicht in Schockstarre zu fallen.
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Kréftig zuhauen ist garin
beim Training feststellte.
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ch, wie Rdakteurin Sabine Sopha (re.) _

Dreiflig Sekunden konnen
lang sein. Um Abwehrschlige
zu iiben, wird an hochgestell-
ten Sportmatten geiibt. Die
sind widerstandsfahig. Anja
Sievers rit: ,,Was ihr einsetzt,
muss Sinn machen“. Also
nicht blind drauflos schla-
gen. Gerhard Rodigast stellt
den Rekorder an und ,,Born
to be wild“ drohnt durch die
Turnhalle der Europaschule.
Auf Kommando trommeln
sechs Hinde auf die Matte
ein, wihrend das eben Ge-
lernte im Kopfrotiert: Immer
mit der flachen Hand schla-

¥ O gen. Den Ellenbogen einset-

zen. Fest auf dem Boden ste-
hen. Dazu kommen dann die
Anfeuerungsrufe von Anja
Sievers: ,,Gib’s ihm*“.

Dreiflig Sekunden kénnen
sehr lang sein. Wéahrend die
ersten Schlige noch kraftvoll
sind, wird der Arm bald lahm.
Die Handflichen brennen
(Mattenbrand). Am nichsten
Tag ist jeder Muskel zu spii-
ren. ,,Wir miissen damit rech-
nen, dass wir uns selbst weh
tun“, sagt Anja Sievers. ,,Und
miissen bei der Verteidigung
daran denken, dass wir noch
geniigend Kraft haben, um
weglaufen zu konnen.“



