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® Gefahren meiden

Die beste Strategie gegen Uberfille ist,
ihnen aus dem Weg zu gehen. ,Man sollte
sich auf sein Bauchgefiihl verlassen®,
sagt Uwe Rettstatt, der nicht nur die
Selbstverteidigungsschule PSV in Wein-
stadt leitet, sondern auch jahrelang in der
Security-Branche téitig war. ,,Wer sich
verfolgt fiihlt, sollte nach Auswegen Aus-
schau halten, die einen schnell unter Leu-
te bringen.“ Auch die Experten der Op-
ferschutzorganisation Weifler Ring raten
Frauen zu einigen Vorkehrungen: ,, Infor-
mieren Sie einen Angehdrigen oder
Freund, wenn Sie alleine unterwegs sind
oder sich mit einem Fremden verabre-
den.“ Man kénnte dann ein Zeichen ver-
einbaren - etwa ein Anruf zu einer be-
stimmten Zeit. Auch sollte man sich nicht
davor scheuen, andere Leute um Hilfe zu
bitten, wenn man sich bedroht fiihlt, so
die Experten. ,Machen Sie auf die Gefah-
rensituation aufmerksam!“

® Keine Waffen

Ein Pfefferspray oder eine Schreck-
schusspistole in der Handtasche zu ha-
ben, gibt vielen ein gutes Gefiihl. Doch
diese Sicherheit ist triigerisch, warnt das
Landeskriminalamt in Stuttgart. So be-
flirchtet die Polizei, dass eine Situation
eskaliert, wenn eine Waffe geztickt wird.
Auch muss man den Umgang mit dem
Spray iiben, um ihn sicher einsetzen zu
konnen. Etwas Gegenwind konne schon
dazu fiithren, dass man selbst die reizende
Ladung abbekommt. ,, Wer Pfefferspray
in die Augen bekommen hat, muss sie mit
viel klarem Wasser auswaschen”, sagt
Thomas Reinhard, Arztlicher Direktor
der Klinik fiir Augenheilkunde am Uni-
klinikum Freiburg. ,,Dieim Spray enthal-
tenen Substanzen greifen die Augenhorn-
haut und -bindehaut an und kénnen zu
Entziindungen fiihren.* Pfeffersprays
konnen in Deutschland ohne Altersbe-
schriankung gekauft werden, wenn sie die
Aufschrift ,nur zur Tierabwehr“ tragen.
Sie sind nur zur Notwehr oder Nothilfe
erlaubt. Wer ein Pfefferspray einsetzt,
ohne in Gefahr gewesen zu sein, begeht
eine gefahrliche Korperverletzung.

Lektion: Wiirgegriff abwehren

o Wenn man gewiirgt wird, sollte man

nicht versuchen, die Hande des Gegners
vom Hals zu |ésen. Das bringt oft nichts.
Daher: Unter die Arme des Gegners durchgrei-
fen, mit einer Hand gegen den Kiefer des An-
greifers driicken.

e Den Arm durchstrecken und den Kopf

seitlich wegschieben. Man kann aber
auch den Augenstich anwenden oder an den
Kehlkopf schlagen.

9 Ist man befreit, einfach weglaufen.
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Wissenswert

Lektion: Angriff von hinten abwehren

o Wenn jemand einen von hinten umklam-
mert, sollte man seinen K&rper etwas nach
unten sacken lassen, um den Schwerpunkt tief
zu setzen,
Dann die Hifte seitlich rausschieben. So schafft
man Platz, um dann mit dem Ellbogen in den
Unterleib zu stof3en — wenn notig mehrmals, bis
sich der Griff lockert.

e Aufrichten, die Ellbogen dabei ausfahren.
e Und mit einem Ellbogen versuchen, den

Kopf des Gegners zu treffen. Dann nach
vorne weglaufen.

Den genauen Ablauf der Lektionen zur
Selbstverteidigung haben wir per Video
aufgezeichnet und ins Netz gestellt:
www.stn.de/wehrdich

VON REGINE WARTH
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Selbstbewusst
® sein

Wer das nachste Mal an einem Schaufens-
ter vorbeilauft, sollte sein Spiegelbild in
Augenschein nehmen und sich fragen:
Wie laufe ich eigentlich? Denn ob Frauen
uiberfallen werden, hiangt unter anderem
auch von der Korperhaltung ab: Einem
Tater ist es wichtig, ohne groBes Aufsehen
handeln zu kénnen. Er sucht sich ein
geeignetes Opfer aus, mit dem er seiner
Meinung nach leichtes Spiel haben wird,
sagen Experten der Polizei und verweisen
auf die Ratschlidge vom Weilen Ring:
»Zeigen Sie Selbstbewusstsein, Kopf
hoch, Brust raus! “ Wichtig dabei ist, stets
aufmerksam zu sein, um schon auf kleins-
te Unstimmigkeiten schnell reagieren zu
konnen —etwa um frith die StraBenseite
zu wechseln, wenn man an einer Gruppe
Betrunkener vorbeilaufen muss. Genauso
selbstsicher wie die Kérperhaltung sollte
auch die Stimme sein: ,,Sagen Sie dem
Angreifer, dass er weggehen soll, und
siezen Sie ihn - das signalisiert anderen,
dass Sie den Téter nicht kennen. “

Lektion: Angriff von vorne abwehren

Werden die Handgelenke vom Gegner
umfasst, hilft es, einen kleinen Schritt
nach auféen zu machen.

o Dann den Ellbogen iiber den Arm des

Gegners schieben, diesen dann nach
unten driicken. Mit der freigewordenen Hand
eine Faust bilden und erst gegen das Gesicht
des Gegners schlagen, dann gegen dessen
zweiten Arm, um sich vollstindig aus dem
Klammergriff zu befreien. Zuletzt einen zwei-
ten Schlag gegen das Gesicht des Angreifers
ausfiihren.

¥

Tipps,
wie Frau
sich wehren

kann

Eine Armldnge Abstand halten, reicht nicht
aus, um Angreifer abzuwehren. In Kursen
kdonnen Frauen wirksame Kniffe lernen, um
sich in einer Gefahrensituation selbst zu
helfen. Ohne Risiko bleibt dies nicht, warnen
Profis. Daher bleibt der wichtigste Griff, der |
zum Telefon —um die 110 zu wahlen.

® Hilfe holen

Oft wird Frauen geraten, wenn sie atta-
ckiert werden statt ,Hilfe* laut ,, Feuer"
zu rufen, damit ihnen eher Menschen zu
Hilfe eilen. Doch Studien, wie gut diese
Anweisung tatsichlich hilft, gibt es nicht.
Besser ist es daher, Menschen, die sich in
der Nihe aufhalten, direkt anzusprechen
—und dabei Auftrige zu erteilen. Etwa:
,Siein derroten Jacke, rufen Sie die Poli-
zei!“ Vorsorglich sollte jeder sich die Not-
fallnummer ins Handy einspeichern,
raten die Experten des WeiBien Rings, um
schnell Hilfe zu ordern. Lieber kommen
die Beamten zweimal umsonst als einmal
zu spat.

® Zur Wehr setzen

Noch in den 90er Jahren wurde Frauen
geraten, nur nichts zu riskieren. Werde
man angegriffen, so solle man dieslieber
mit sich geschehen lassen. Inzwischen
haben Untersuchungen langst gezeigt,
dass Schlagen und Schreien in 70 Prozent
der Uberfille eine Vergewaltigung ver-
hindern konnten. Experten der Opferhil-
fe WeiBer Ring raten dazu, in Gefahrensi-
tuationen stets laut zu schreien und den
Ubergriff genau zu benennen - etwa:
,Lassen Sie meinen Arm los!“ Wichtig ist
auch, sich mit Handen, Fiilen oder mit
Alltagsgegenstinden wie dem Regen-
schirm oder dem Schlisselbund zur Wehr
zu setzen. ,Schlagen Sie mit den Hinden
gezielt zum Gesicht und treten Sie mit
den FiiBen gegen Schienbein oder Knie
des Angreifers!“, heilit es beim Weilen
Ring. Noch besser ist es, gezielt Griffe und
Techniken einzuiiben, die einem bei der
Selbstverteidigung helfen. , Frauen miis-
sen sich im Ernstfall wehren kénnen —
und zwar so, dass esrichtig wehtut®, sagt
auch Uwe Rettstatt, Leiter der Selbstver-
teidigungsschule PSV in Weinstadt. Da-
bei gilt: sich schnell der Gefahrensitua-
tion zu entziehen.

, Oft wird unterschitzt, dass es eines
kontinuierlichen Trainings bedarf, damit
es einer Frau gelingt, sich gegen — generell
korperlich starkere - Ménner zur Wehr zu
setzen“, warnen die Experten des Weilen
Rings. Auch der Selbstverteidigungstrai-
ner Uwe Rettstatt rat zu Kursen, die min-
destens sechs Monate dauern.

Sich nicht
ansprechen
® lassen

In manchen Féllen versuchen Téter schon
frith mit dem Opfer in Kontakt zu treten -
auf der StraBe, in einer Kneipe oderim
Park. In manchen Fillen spricht der Tater
sein Opfer vor der Tat an und fragt zum
Beispiel nach der Uhrzeit, nach dem Weg
oder Kleingeld, warnen die Experten der
Polizeilichen Kriminalprdvention der
Liander und des Bundes. ,Daher sollte
man sich in solchen Situationen mit Un-
bekannten nicht auf ein Gespréch einlas-
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sen.

® Anzeige erstatten

Viele Frauen, die Opfer von sexueller
Belastigung geworden sind, erstatten
keine Anzeige. , Meistensist Scham der
Grund“, sagt Rainer Bruckert vom Wei-
Ben Ring. , Viele Opfer denken aber auch,
sie werden selbst damit fertig.“ Eine wei-
tere Hiirde ist aber auch, dass viele Frau-
en glauben, eine Anzeige bringe nichts.
Doch Experten wie Bruckert raten den-
noch dazu, zur Polizei zu gehen. Denn
eine Anzeige sei auch Privention: So
konne man einen Téter aus dem Verkehr
ziehen. Das héngt allerdings davon ab, ob
das Opfer eine detaillierte Beschreibung
vom Tater abgeben kann —damit er auch
gefasst werden kann. Oft gibt es aber
auch Zeugen.

Der Weille Ring bietet Opfern kriminel-
ler Gewalt Beratungen an —sowohl per-
sonliche als auch beim Umgang mit Be-
horden und Justiz: www.weisser-ring.de.
Es gibt auch eine Telefon-Hotline:

116 006.
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