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Nach der ersten Abwehr sollte man nicht nachlegen — sondern davonlaufen.

Das Ziel ist Flucht

Selbstverteidigung Wahrscheinlich ist es nicht, dass man von einem Unbekannten angegriffen wird. Sollte es
dennoch dazu kommen, ist es wichtig, konsequent Abwehrbereitschaft zu zeigen. Von Yasemin Gdrtanyel

nvermittelt kommt der

Gegner auf einen zu,

schubst, p6belt. Gegen-

wehr findet nicht statt.

Viel zu iiberraschend

kommt der Angriff, viel zu
tiberrumpelt ist man von der Brutalitit
und Entschlossenheit.

Gut, dass es sich nicht wirklich um ei-
nen Angreifer handelt - Bodo Seibold ist
Trainer im chinesischen WingTsun
KungFu, der Kampfkust des legendiren
Bruce Lee. Der Fokus liegt auf Selbstver-
teidigung. Die Demonstration in seinem
Ulmer Trainingsraum soll zeigen, wie
schnell man in einer Stress-Situation die
Selbstkontrolle verliert. ,Es kommt vor,
dass den Leuten der eigene Name nicht
mehr einfillt“, erzahlt er. Und das, ob-
wohl man weif}, dass es sich bei dem ,,An-
greifer um den freundlichen Lehrmeis-
ter handelt.

Da fillt es nicht schwer, sich vorzu-
stellen, wie viel Selbstverteidigung tib-
rig bleibt, falls es zum Ernstfall kommt.
Zeitlich begrenzte Kurse, gar nur iiber
ein Wochenende, sieht Seibold kritisch.
»,Das kann sogar einen Nachteil haben,
weil man denkt, man konne sich vertei-
digen.“ Statt die Flucht zu ergreifen,
bleibt man vielleicht in einer kritischen
Situation - bis die Méglichkeit, sie zu ver-
lassen, vorbei ist. Fliechen sei immer das
erste Mittel der Wahl, betont Seibold. Be-
sonders, wenn der Gegner bewafinet ist:
,Ich hitte mehr Angst vor einer ungeiib-
ten Hausfrau mit Kiichenmesser in der
Hand als vor einem Muskelpaket.“

Neigt man nicht zur Selbstiiberschit-
zung, sei aber auch ein Wochenendkurs
besser als nichts, raumt er ein. ,Immer-
hin beschiftigt man sich dort tiberhaupt
mal mit einer moéglichen Situation.“ In
vielen Fillen reichen namlich schon An-
sitze einer Gegenwehr aus, um einen An-
greifer zu vertreiben.

Seibold wiederholt die Anfangs-Situ-
ation, diesmal mit seiner Partnerin und
Ehefrau Eva. Statt sich, wie der Laie, hin-
und herschiitteln zu lassen, tritt sie blitz-
schnell einen Schritt auf ihn zu, hilt ihm
die ausgestreckten Handflichen entge-
gen, ruft laut: ,Stopp!“ Dadurch bleibe
er, wie die allermeisten Menschen, in-
stinktiv stehen, erklart Seibold - die Zeit
kann reichen, um davonzulaufen. Man
miisste weder WingTsun noch andere
Techniken beherrschen.

Das Problem: ,Es ist ein Bluff, und
wenn der auffliegt, hat man ein Problem*,
sagt Seibold. Etwa, wenn der Gegner an-
ders reagiert als gedacht und die Hand
einfach wegst6ft. Oder aber, wenn man
in der Aufregung zu langsam ist - oder
die Stimme versagt. ,,Auch schreien muss

man iiben®, betont Seibold. ,,Das kann bis
zu drei Monate dauern.“ Zum einen, weil
wir unser Leben lang erzogen wurden,
nicht laut zu werden, h6flich und freund-
lich zu bleiben. Zum anderen, weil Angst
Hormone wie Adrenalin ausschiitten
lasst, die uns nicht nur reaktionsschnel-
ler werden, sondern unter anderem auch
die Kehle austrocknen lassen: Der Ton
bleibt einem im Halse stecken.

»Daher ist es wichtig, solche Stress-Si-
tuationen zu trainieren®, betont Seibold.
Irgendwann schafft man es dann, zu re-
agieren statt zu erstarren. Und er bringt
seinen Schiilern Techniken bei, damit es
nicht beim Bluff bleibt und der ersten
Ansage im Notfall eine effektive Reakti-
on folgen kann.

Auch wenn dieser nicht sonderlich oft
eintritt, wie Julia Helle vom Referat Pri-
vention des Landeskriminalamts Baden-
Wiirttemberg bestitigt. ,,Die Gefahr, auf
der Strafle von einem Fremden angegrif-
fen zu werden, ist sehr gering.“ Statisti-
ken zeigen, dass sich Tater und Op-
fer meistens kennen. ,,Angst hat man aber
meistens davor, von einem Fremden
iiberfallen zu werden“, sagt Heller. ,Da
gehen Realitét und das eigene Empfin-
den stark auseinander.

Eva und Bodo Seibold finden trotz-
dem, dass es nicht schadet, die Selbst-
verteidigungs-Techniken zu beherr-
schen. Erstens, weil man sich siche-
rer fithlt. Zweitens, weil man durch
seine Korpersprache signalisiert,
dass man kein geeigneter An-
griffspunkt ist. ,Das spiiren auch
Krawallsucher*, meint Bodo Sei-
bold. Und: Auch gegen einen auf-
dringlich werdenden Freund oder
Kollegen sollte man sich wehren kén-
nen. ,Man muss ihn ja nicht gleich
vermobeln.“ Aber entschieden die
eigenen Grenzen klar machen, etwa,
was den korperlichen Abstand an-
geht.

Zur Demonstration legt er den
Arm um seine Frau, , komm schon,
stell nicht nicht so an“, schleimt er.
Sie schiebt sofort den Arm zwischen
sich und ihn und briillt: ,,Lass das!“ Mit
briillen ist tatsdchlich briillen gemeint,
nicht murmeln. ,,Dazu muss man sich
aber erst einmal selbst klar gemacht ha-
ben, wo die eigenen Grenzen liegen®, er-
klart sie. Nur so k6nne man seine Posi-
tion iiberzeugend vermitteln. ,,Und
dann wird man eben mal unhoflich, er-
ginzt ihr Mann. ,,Vor allem, wenn der
andere etwas getrunken hat, versteht er
sowieso nur noch deutliche Ansagen.“
Abgesehen von der Uberraschung iiber
die unerwartete Gegenwehr sei vielen
Minnern die Szene peinlich. ,,Die letzte,

, Wer betrunken ist,
versteht nur noch
sehr klare Ansagen.

Bodo Seibold
WingTsun-Trainer

Wer entschlossen auftritt, wird seltener
angegriffen. Bodo und Eva Seibold zei-

gen, wie das geht.
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die ihn so heruntergeputzt hat, war ver-
mutlich die Mutter*, meint Seibold und
grinst.

Was aber, wenn es dem Anderen nicht
peinlich ist? Hat man als korperlich
Schwicherer dann eine Chance? Je we-
niger Masse und Muskelkraft man einem
Angreifer entgegensetzen kann, desto
wichtiger seien Technik und Ubung, sagt
Seibold - sein Training findet viermal die
Woche statt, zweimal sei in jedem Fall
zu empfehlen. Eine Chance habe man
aber schon. Immerhin ist Wing Tsun der
Legende nach im 17. Jahrhundert von ei-
ner Frau entwickelt worden: Einer Chi-
nesin, die sich gegen die besetzenden
Mandschu wehren musste.

Taktik statt Kraft

,Wir arbeiten nicht mit Kraft“, erklart
Seibold. Wie bei vielen asiatischen
Kampfkiinsten wird quasi die Kraft des
Gegners gegen ihn selbst eingesetzt oder
aber sie lduft ins Leere. Etwa, indem man
einem Schubser nicht begegnet, indem
man die Muskeln anspannt, sondern fle-
xibel wie eine Gummipuppe mitgeht.
Auch einen kommenden Schlag fiihlt Sei-
bold mehr als er ihn sieht - bei ihm funk-
tioniert das auch mit geschlossenen
Augen. Fast instinktiv geht er mit
dem Angreifer mit, der Mithe haben
wird, einen Schlag zu platzieren.
»Mein Ziel ist ja nicht, ihn zu besie-
gen“, betont Seibold. ,Sondern
davonzukommen.

Daher bezeichnet er Wing Tsun
nicht als Kampfsport. Anders als etwa
im Judo oder Karate gibt es auch kei-
ne festen Abldufe. Stattdessen vermit-

telt er seinen Schiilern Taktiken, um
eine Konfrontation zu bestehen.
Denn: ,,Auf der Straf’e wird sich der
Gegner auch nicht an Regeln hal-
ten.“ Und das im Kampfsport ver-
mittelte Ehrgefiihl geht ihm wahr-
scheinlich ab. Das heife aber nicht,
dass seine Schiiler die Selbstbehrr-
schung fahren lassen, im Gegenteil.
»,Man lernt, sich zu kontrollieren -
und bewahrt im Ernstfall einen kiih-
len Kopf.“

Dass Selbstverteidigung eher
Frauensache ist, findet Bodo Seibold
nicht. Mianner kdnnen genauso an
einen korperlich iiberlegenen Geg-
ner geraten. ,,Ich wurde als 16-J4hri-
ger von einem #lteren Mann verprii-
gelt“, sagt er. ,Ich wollte nicht, dass
das nochmal passiert.“ Und: ,,Auch

Minner haben Angst.“

Info Bodo Seibold unterrichtet WingTsun in Ulm,
Biberach und Memmingen. Mehr Info und Probe-
training unter sifu-bodo.de

Die grof3e Serie vom 28. September
bis 9. November
Heute: Selbstverteidigung

Zum Thema

Lieber kein
Pfefferspray

Ein allgemeingiiltiges Rezept, wie
man in einer kritischen Situation
reagieren soll, gibt es nicht, sagt
Julia Helle vom Referat Priaventi-
on des Landeskriminalamts Ba-
den-Wiirttemberg. Aber: ,,Wenn
man kann, sollte man die Situati-
on verlassen.“ Sprich: davonlau-
fen. Eine handgreifliche Konfron-
tation sollte stets der letzte Aus-
weg sein.

Daher setzt die Polizei statt auf
Selbstverteidigung eher auf
Selbstbehauptung. Bei Ersterer
geht es um eine korperliche Aus-
einandersetzung, bei Letzterer
um das eigene Auftreten. ,,Wenn
einem eine Situation unange-
nehm wird, sollte man das direkt
sagen - und dabei den anderen
auf alle Fille Siezen“, empfiehlt
Helle. Das baue Distanz auf, und
Umstehende kommen nicht auf
die Idee, es handele sich um den
Streit eines Pirchens.

Das Gesagte und die Koérper-
sprache miissen zusammenpas-
sen. Viele Menschen lachen zum
Beispiel aus Unsicherheit. ,Bes-
ser ist es, ernst zu bleiben und
deutlich zu sagen, dass man etwas
nicht mochte.“ Und wenn man an-
dere Menschen um Hilfe bittet,
empfiehlt es sich, Personen direkt
anzusprechen - sonst fiihlt sich
keiner zustindig. ,,Also sagen: Sie
mit der roten Jacke, rufen Sie bit-
te die Polizei“, sagt Heller.

Wird man festgehalten, sollte
man sich mit aller Kraft wehren.
Die Chance, dass ein Angreifer
bei Widerstand von einem ab-
ldsst, sei recht grofR. Abzuraten
seiaber von ,,Waffen“ wie Pfeffer-
spray. ,,Vor allem, weil sie leicht
gegen einen selbst verwendet
werden konnen*, sagt Helle. Und
bis man sie im Ernstfall aus sei-
ner Tasche gekramt habe, konne
der entscheidende Moment schon
vorbei sein.

Die Umgebung aktiv wahrzu-
nehmen, sei eine gute Idee. ,Das
soll nicht heiflen, dass man sich
stindig hektisch umschauen soll,
sondern sich moglichst nicht
durch das Smartphone oder Mu-
sik ablenken ldsst.“

Wenn es aber zu einem Uber-
fall kommt, solle man sich auf kei-
nen Fall Vorwiirfe machen, falsch
reagiert zu haben oder nicht
selbstbewusst genug gewesen zu
sein, betont Helle. ,,Das Opfer hat
niemals Schuld.“ yel
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