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VORWORT

Dein Interesse an Selbstverteidigung beweist, dass Du Deine personliche Sicherheit lieber selbst in
die Hand nehmen willst - als Dich auf andere zu verlassen.

Dass es so viel Gewalt und Brutalitdt auf unserer Welt gibt, ist leider eine Tatsache, der wir uns
entgegenstellen miissen.

Es ist eine traurige Wahrheit, dass die gebrduchlichste Art von ,,Selbstverteidigung® Tabuisierung ist.
Man verschliefit die Augen vor angsterregenden Themen und will bestimmte Gefahren nicht zur
Kenntnis nehmen.

Gewalt ist ein Teil unserer Gesellschaft. Wir leben mit ihr, ob wir wollen oder nicht. Gewalt gegen-
tiber Frauen bildet dabei keine Ausnahme.

In der ersten Phase des Kurses geht es darum, jene Barrieren abzubauen, die dazu fiihren, dass Situ-
ationen, die unangenehm sind oder Angst machen, wenn diese verdringt werden. Praventive Selbst-
verteidigung ist keine Kampfsportart; es geht vorwiegend darum, potentielle Gewalt zu erkennen und
frithzeitig auszuschalten. Es geht darum, in bedrohlichen Situationen nicht den Kopf zu verlieren,
Strategien zu kennen, um gefahrliche Situationen unbeschadet an Leib und Seele zu tiberstehen

Bei unseren Kursen iiben die Teilnehmerinnen nicht untereinander - sondern an ménnlichen Angrei-
fern mit entsprechender Schutzkleidung. Die Hemmschwelle des Zuschlagens wird dadurch sehr
rasch iiberwunden. Der Ernstfall kann so realistischer nachgestellt werden.

Einige grundlegende Gedanken zur Selbstverteidigung
WARTE NICHT - BIS ES DICH SELBST TRIFFT
ES kann Dir passieren.
ES konnte Dir tatsdchlich passieren. Wenn Du Dir vorstellen kannst, dass ES Dir passieren konnte,

bist Du vorbereitet und wirst richtig reagieren.

ES. was ist das uberhaupt?

ES kann ein Mann sein, der in Dein Auto springt, Dir ein Messer an die Kehle setzt und Dich
zwingt, an einen einsamen Ort zu fahren.

ES kann der Griff nach Deiner Handtasche im Stralengewiihl sein.

ES kann aber auch der Handwerker in Deiner Wohnung sein, der Dich plétzlich bedridngt und Dir
befiehlt: ,,/ns Schlafzimmer und die Kleider runter"!

ES kann der "Nette von nebenan" sein, der Dich zu Boden wirft und Dir unter den Rock greift.

ES kann vieles sein SchlieBlich finden jede Stunde, jeden Tag, jede Nacht Uberfille auf Frauen statt,
und wenn Du diese Zeilen liest, dann sind die Uberfille, die sich in diesen Stunden ereignen die

Schlagzeilen von morgen.

ES umfasst auch die Angst, die korperlichen Verletzungen und die lebenslangen psychischen Narben
der Frauen, die unvorbereitet in die Hande brutaler Angreifer gefallen sind.

SORGE NICHT FUR DIE SCHLAGZEILEN VON MORGEN!
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Keine rational denkende Frau wiirde bestreiten, dass ihr Alltag Gefahren in sich trdgt. Darum sollte
sie auf solche Gefahren geistig und kdrperlich vorbereitet sein. Angesichts des Wissens um mogliche
Gefahren fragt man sich, warum die meisten Frauen zu wenig fiir ihre Sicherheit tun.

Zur Untermauerung dieser Behauptung kann darauf verwiesen werden, dass Frauen auf die Frage
nach den Griinden fiir das Ausbleiben von Selbstverteidigungstraining hiufig angeben sich korperlich
nicht stark genug zu fiihlen.

Der eigentliche Grund, warum Frauen Selbstverteidigungstechniken nicht annehmen wollen liegt im
psychologischen Bereich. Die meisten Menschen vermeiden Gedanken an Situationen, die ihnen
unangenehm sind oder ihnen Angst machen.

Viele Frauen gehen davon aus, dass nur grof3e korperliche Kraft hilft, um einem stimmigen Angreifer
zu entkommen.

Ich werde Dir beweisen, dass jede Frau, die ohne fremde Hilfe morgens aus dem Bett kommt, genii-
gend Kraft besitzt, um die nachfolgenden Selbstverteidigungstechniken im Ernstfall erfolgreich an-
wenden zu konnen. So komplizierte Téatigkeiten wie Autofahren oder das Auftragen von Lidschatten
erfordern weit mehr motorische Koordinationsfédhigkeiten als gegen einen Mochtegern - Angreifer
vorzugehen.

Mit wachsendem Selbstvertrauen und zunehmender Fertigkeit in Selbstverteidigung werden
Angstgefiihle schwinden.

Ein typisches Beispiel zum Thema wachsendes Selbstvertrauen kam von einer Kursteilnehmerin. Zu
Beginn des Selbstverteidigungskurses hatte sie einen Alptraum, in dem sie von zwei Ménnern iiber-
fallen wurde. Sie wachte schreiend auf. Nachdem sie sich mit der Kunst der Selbstverteidigung be-
fasst und einige Verteidigungsfertigkeiten erlernt hatte, erschien ihr derselbe Traum wieder. Dieses
Mal aber verteidigte sie sich erfolgreich und wachte mit dem Gefiihl von Sicherheit auf.
WANN SOLLTE MAN SICH KORPERLICH WEHREN UND WANN NICHT?

Nicht nur zu wissen, wie man korperliche Kraft zur Selbstverteidigung einsetzt, sondern auch, ob und
wann, ist von gleicher Bedeutung.

DIE JURISTISCHE SEITE DER SELBSTVERTEIDIGUNG

Welche Verantwortung legt Dir das Gesetz bei der Selbstverteidigung auf?

Der Gesetzgeber rdumt jedem Biirger ausdriicklich das Recht zur eigenen Abwehr von Angriffen ein
und befasst sich auch mit anderen Aspekten des Selbstschutzes, wie z.B. der Verteidigung von Ei-
gentum oder der Notwehriiberschreitung.

DER NOTWEHRPARAGRAPH:

Eine strafbare Handlung ist nicht vorhanden, wenn die Handlung durch Notwehr geboten war. Not-
wehr ist diejenige Verteidigung, welche erforderlich ist, um einen gegenwiirtigen, rechtswidri-
gen Angriff von sich oder einem anderen abzuwenden!
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Die Uberschreitung der Notwehr ist nicht strafbar, wenn der Titer in Bestiirzung, Furcht oder Schre-
cken iiber die Grenzen der Verteidigung hinausgegangen ist. Die Uberschreitung der Notwehr ist ein
heikles Gebiet und ldsst sich am besten in einem Beispiel erldutern:

Du wirst in der Nédhe einer Polizeistation von einem Mann iiberfallen. Wenn Du ihn schnell bewe-
gungsunfihig machst und Dich in Sicherheit bringen kannst, wire es falsch, wenn Du ihn weiter mit
FuBtritten traktierst, bis er ohnméchtig werden wiirde.

Gegenbeispiel: Du befindest Dich mit einem Mann in einer einsamen Gegend, und dieser hat die
Absicht, Dich zu toten. Du hast eine Autopanne und miisstest kilometerweit laufen, bis Du in Sicher-
heit bist. In dieser Situation darfst Du von Rechts wegen weiterkdmpfen, bis Du wirklich sicher bist,
dass der Angreifer so lange "ausgeschaltet" ist, bis Du in Sicherheit bist.

Viele Frauen leben in der Sorge, dass ihre Angreifer sie verklagen konnten, nur weil sie sich verteidigt
und diese auBer Gefecht gesetzt haben. Ein Richter quittierte diese Frage zundchst mit einem herz-
haften Lachen, bevor er antwortete:

"Glauben Sie denn, dass ein bulliger Hundertkilomann nach einem erfolglosen Vergewaltigungs-
versuch eine zierliche, zerbrechlich wirkende Frau deshalb verklagen wiirde, weil sie sich bei seinem
Uberfall gewehrt hiitte?

Wenn man weil}, dass man sich in Gefahr befindet, gibt es nichts anderes als kimpfen! Wenn Du an
dieser Stelle zogerst, weil Du Dir Gedanken dariiber machst, was gerichtlich auf Dich zukommen
konnte, dann kann es schon zu spét sein."”

STRATEGIE bzw. TAKTIK
Laufen, Schreien, Stofien und Treten - das sind Taktiken.

Eine Taktik, die sich gut in einer bestimmten Situation anwenden lieBe, kann in einer anderen Situa-
tion vollig unbrauchbar sein. Wenn man also die verschiedenen Taktiken zur Selbstverteidigung lernt,
darf man das nicht auf Kosten der Flexibilitit tun. D.h. Du darfst diese Taktiken nur dann anwenden,
wenn Deine allgemeine Strategie dies fiir notig halt.

Hier ein Beispiel aus einer lebensbedrohenden Situation, das den wichtigen Unterschied zwischen
Strategie und Taktik bei der Selbstverteidigung erkléren soll:

Stell Dir vor, es ist spatabends und Du kommst zu Deinem Auto in der menschenleeren Tiefgarage.
Du bist mit Paketen beladen: In dem Moment, in dem Du Dich Deinem Auto néherst, baut sich plotz-
lich ein Mann vor Dir auf, greift nach Dir und umarmt Dich wie ein Grizzlybir. Seine Augen stieren
glasig und er stofit obszone Bemerkungen aus. In dieser Situation liegt Deine Strategie klar auf der
Hand: Du musst Dich wehren und versuchen Dich aus der Umklammerung dieses Irren zu 16sen, um
die Flucht ergreifen zu konnen.

Deine Taktiken bestehen nun in folgenden Tétigkeiten:

Schreie so laut Du kannst, lass Deine Pakete fallen und ziele nach dem Unterleib. Am Hodensack
getroffen werden die starken Schmerzen ihn zwingen seine Umarmung zu 16sen. Dann setze den
Doppelhandschlag gegen sein Genick ein. Sobald er zu Boden gegangen ist, setze gezielte FuBtritte
ein, um ihn vollends kampfunfdhig zu machen, bevor Du fliichtest, um Dich in Sicherheit zu bringen.
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Wenn Du iiber die addquaten Strategien (die Fahigkeit, psychische und physische Abwehrmittel ef-
fektiv und realistisch einzusetzen) des geistigen und korperlichen Vorbereitet Seins zur Selbstvertei-
digung verfiigst, kannst Du diese einfachen Taktiken mit Erfolg einsetzen und Dich schnellstmoglich
in Sicherheit bringen.

Fehlte diese Vorbereitung, besidlest Du in dieser schrecklichen Situation weder eine Strategie noch
die Moglichkeit, solche taktischen Mandver umzusetzen. Du konntest nur noch beten, dass Dein An-
greifer noch einen Rest von Menschlichkeit in seiner mordliisternen Seele empfinden wiirde, um Dein
Leben zu schonen.

WENN FRAUEN NEIN SAGEN -

DANN MEINEN SIE AUCH NEIN !!!

STRATEGIEN ZUR SELBSTVERTEIDIGUNG

1. Mogliche Gefahren aus dem Weg rdumen!
2. Gefahrliche Situationen erkennen und vermeiden!
3. Kéampfen - aber nur, wo es notwendig ist!

MOGLICHE GEFAHREN AUSSCHALTEN!

Mit dem Begriff "mogliche Gefahren" meine ich jene gefdhrlichen Situationen, die noch nicht einge-
treten sind und die, bei entsprechender Vorsorge, hochstwahrscheinlich auch nie eintreten werden.
Potenzielle Gefahren lassen sich vermeiden, indem man sich die richtigen psychologischen Gewohn-
heiten aneignet.

Es entspricht der menschlichen Psychologie, mit Hilfe von Verdringungsmechanismen sich selbst
etwas vorzugaukeln. Daher muss diese Einstellung bewusst zielgerichtet und stindig ausgeschaltet
werden. Du solltest nicht zu der Kategorie von Opfern gehoren, die sagen, "wenn ich das nur vorher
bedacht hétte, wire das nicht passiert!"
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Viele Gefahrenquellen konnen schon ausgeschaltet werden, indem man moglichen Angreifern signa-
lisiert, dass man seiner selbst sicher und auf der Hut ist. Das geschieht, indem man sich einen selbst-
sicheren, zielstrebigen Gang aneignet und auf diese Weise deutlich macht, dass man ein Ziel hat. Das
kann durchaus einen potentiellen Angreifer von einem Angriff abschrecken. So kann eine mogliche
Gefahr im Keim erstickt werden, bevor sie konkret wird.

Die Art wie Du gehst, aufrecht und selbstsicher oder eher in Dich gekehrt, Dein aufmerksamer oder
desinteressierter Blick, die entschlossene Art, mit der Du Deine Tasche trégst - all das sind Signale
der Korpersprache, die von jedem Menschen, auch von einem potentiellen Angreifer wahrgenommen
und verstanden werden.

In einem Fernsehinterview war diese Korpersprache das zentrale Thema. Der Interviewer fragte einen
Triebtdter, wie er sich seine Opfer aussuchte. Prompt gab dieser zur Antwort:

"Ich bevorzuge Typen, die ich leicht beherrschen kann. Also suche ich mir eine Frau, an deren lang-
samen Gang ich sehe, dass sie ganz offensichtlich kein Ziel hat, einen Typ einfach, der nach leichter
Beute aussieht - Sie wissen, wie ich das meine?"

Und tatsdchlich wissen wir, wie er das meint. Denke einmal daran, wie Du auf Passanten im Vorbei-
gehen auf der Strae wirkst. Versuche dann einmal den Eindruck einer selbstsicheren, zielstrebigen
Personlichkeit zu geben. Du wirst staunen, wie schnell die Korpersprache verstanden wird, die von
Dir ausgeht. Ganz allgemein gilt: Es ist erstaunlich, wie viele gefdhrliche Situationen man allein
dadurch verhindern konnte, wenn man ausreichend vorausdenken wiirde.

GEFAHREN ERKENNEN UND VERMEIDEN!

Selbst mit der besten psychologischen Einstellung und selbst wenn Du alle denkbaren Gefahrenquel-
len Deines tdglichen Lebens gebannt hast, konnen Gelegenheiten auftauchen, bei denen Deine per-
sonliche Sicherheit bedroht ist.

Je friiher man eine mdgliche Gefahr erkennt, desto schneller kann man natiirlich etwas dagegen un-
ternechmen.

Als wachsamer Mensch kann man oft verhindern, dass eine schwelende Gefahr ausbricht und es zur
Tragddie kommt. Es ist erstaunlich, wie oft man von beraubten oder missbrauchten Frauen hort, die
die Gefahr, in der sie sich ganz offensichtlich befanden, gar nicht als solche erkennen wollten, nicht
einmal dann, wenn aus Gefahr direkte Bedrohung wurde. Ja, vielleicht ist es am leichtesten, eine
drohende Gefahr zu verdrangen — bis es zu spét ist. Das geschieht immer dann, wenn erste Panikge-
fiihle, die Dich eigentlich in Alarmbereitschaft versetzen sollten, erst recht zu Verdringungsreaktio-
nen fiithren.

Es mag zunéchst seltsam klingen, aber Angstgefiihle konnen niitzlich sein, wenn man sie als Signal
fiir autkommende Gefahr deutet.

Gefahrliche Situationen lassen sich auch erkennen und vermeiden, wenn man keine Unterhaltungen
mit Fremden eingeht.

Vergewaltigungstiter gaben zu, dass sie folgendermallen vorgingen, um die Aufmerksamkeit
moglicher Opfer auf sich zu lenken:
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Sie fragen nach der Uhrzeit, erkundigen sich umstidndlich nach dem Weg, lassen einen Gegenstand
vor dem spéteren Opfer fallen und greifen nach der Frau, wenn diese sich biickt, um den Gegenstand
aufzuheben.

Auch vorgetdauschte Autopannen sind eine giangige ,,Masche*. Dabei steht der Téter bei seinem Auto
und gibt Zeichen, dass er Hilfe braucht. Eine Frau wurde iiberfallen, als sie in einer Tiefgarage in ihr
Auto einsteigen wollte. Ein Mann fragte sie, ob er sein Starterkabel mit ihrer Batterie verbinden
konne, sein Auto springe nicht an. Die Frau sagte vollig iiberrumpelt "Ja".

Dem Polizist gegeniiber meinte sie, dass sie nicht unhdflich sein wollte.

Wenn man mogliche Gefahr wittert, dann sollte Hoflichkeit einem wirklich die letzte Sorge
sein.

Diese Frau hitte stattdessen antworten kénnen: "Ich bin sehr in Eile, aber ich werde ihnen von der
Werkstatt unten an der Strale jemanden kommen lassen."

Man kann durchaus hoflich sein und gleichzeitig Gefahr erkennen und vermeiden.

Wenn Du die Strafle entlanggehst und Dich ein Mann beispielsweise nach der Uhrzeit fragt, gib kurz
Auskunft oder sage, "tut mir leid, weil3 nicht", aber gehe dabei weiter. _Lasse Dich nicht in ein Ge-
sprach verwickeln.

Der Auftrag, Gefahr zu erkennen und zu vermeiden, lésst sich nie vollstidndig erfiillen. Man muss
immer darauf gefasst sein, dass neue Gefahren auftauchen konnen. Denke daran - wenn es Dich trifft,
dann trifft es Dich hundertprozentig.

TAKTIKEN ZUR VERMEIDUNG DES DIREKTEN KAMPFES
Lauf weg und schreie!

Sobald Du die Gefahr erkannt hast, iiberpriife, ob Du Deinem Angreifer entwischen und Du vor ihm
einen sicheren Platz erreichen kannst. Da die meisten Frauen nicht schneller rennen konnen als Méan-
ner, halte nach einer sicheren Stelle in der Ndhe Ausschau. Wenn Du wegrennst, rufe laut
»Feuer, Feuer® um moglichst schnell Leute auf Deine Notlage aufmerksam zu machen. Selbst wenn
Dein Rufen von niemand gehort wird, Dein Angreifer wird dadurch verunsichert und moglicherweise
von einer Verfolgung abgehalten.

Lauf immer dorthin, wo Du andere Leute zu finden hoffst.

Erwarte keine Hilfe von Fremden. Es ist bedauerlich, aber es kommt nur allzu hiufig vor und die
Zeitungen berichten immer wieder dariiber, dass Frauen unter den Augen von Passanten angegriffen
werden und dass thnen trotzdem niemand zu Hilfe eilt.

Sprechen! Stell Dir vor, Du stehst einem Kriminellen Auge in Auge gegeniiber und kannst nicht
wegrennen. Du sitzt in der Falle, Dein Herz schlidgt wie wild, Du bist starr vor Angst. In dieser Situ-
ation ist Sprechen Deine beste Verteidigung.

Sag: "Was wollen Sie von mir?"
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Vielleicht ist Dein Angreifer ein Riuber.

Wenn er das ist, leiste keinen Widerstand und gib ihm Deine Wertsachen. Die meisten Rauber wollen
thren Opfern keinen korperlichen Schaden antun; sie wollen sie ausrauben und verschwinden.

Wenn Du feststellen musst, dass er Dich vergewaltigen will, kannst Du ihn vielleicht von seinem
Vorhaben abbringen. Ich kenne eine Frau, die sich aus einer Vergewaltigung im wahrsten Sinne des
Wortes herausredete, in dem sie ihrem Angreifer sagte, sie habe Scheidenkrebs.

Wenn Du mit Deinem Angreifer sprichst, gewinnst Du Zeit, um Dich zu fangen und zu beruhigen,
um Deine Lage kurz zu iiberdenken und um Deinen Gegenangriff zu planen. Dazu kommt, dass Du
durch das Sprechen Deine wertvollste Waffe fiir einen Gegenangriff nicht aus der Hand gibst - den
Uberraschungsmoment fiir Deine Gegenwehr.

Handle geistesgegenwirtig, rede auf den Angreifer ein, aber lasse Dich nicht durch Deine eigene
Angst zu aggressiven Aullerungen oder Beleidigungen hinreiflen, die ihn nur noch mehr provozieren
wiirden.

Wenn erforderlich - greif an!

Die dritte Strategie zur Selbstverteidigung ist der korperliche Angriff. Es gibt viele Moglichkeiten
einer richtigen Attacke aus dem Weg zu gehen, wenn man es mit einem Kriminellen zu tun hat. Der
korperliche Angriff ist nur dann notwendig oder gerechtfertigt, wenn alle anderen Methoden versa-

gen.

Von den drei angefiihrten Selbstverteidigungsstrategien erfordert nur die dritte, der korperliche An-
griff, Geschicklichkeit und Training. Die Techniken sind leicht zu lernen, erfordern wenig Kraft und
lassen Dir den Weg zur Flucht. Sie sind auf individuelle Einzelsituationen zugeschnitten und reichen
von der Abwehr eines kréftigen Eindringlings bis zur Auergefechtsetzung eines potentiellen Verge-
waltigers. Die Taktik, auf die Du in der jeweiligen Situation zuriickgreifst, muss im Verhéltnis zu der
Gefahr stehen, in der Du Dich befindest!

PLANE DEINEN KORPERLICHEN ANGRIFF!

Wenn Du den korperlichen Angriff planst, so gehdrt dazu die Wahl Deiner geeignetsten Waffen und
das Erkennen und Bestimmen der verwundbarsten, empfindlichsten Korperstellen Deines Angreifers.
Das ist keineswegs so kompliziert wie es klingen mag, weil es insgesamt nur fiinf Waffen gibt und
auch nur vier verwundbare, empfindliche Korperstellen, die als Ziele fiir Deinen Abwehrangriff ge-
eignet sind.
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DEINE S WAFFEN

Finger u.

Daumen ~Hande

Knie

File ——_

Schrei jedes Mal, wenn Du zu einem korperlichen Gegenangriff ansetzt. Bei allen Selbstvertei-
digungstaktiken spielt dieser Punkt eine dominierende Rolle. Man muss sich immer vergegenwaérti-
gen, dass ein durchdringender, gellender Schrei einen Angreifer ablenkt und nervés macht. Ebenso
kann dadurch die Aufmerksamkeit anderer geweckt werden.

Finger und Daumen

Finger und Daumen sind bei richtigem Gebrauch Deine stirksten Waffen, da sie einen Angreifer
ernsthaft verletzen konnen.

Hinde

Bei der Selbstverteidigung kommen Deine Hiande bei der Ausfithrung von zwei Techniken zum Ein-
satz. Beim Hodendrehquetschgriff und beim Augenquetschen wird der Angreifer nachhaltig aufler
Gefecht gesetzt, wodurch der Doppelhandschlag ins Genick meistens nicht mehr erforderlich ist.

Knie

Ein harter Schlag mit dem Knie gegen die Hoden gehort zu den wirkungsvollsten Mitteln, einen An-
greifer bewegungsunfihig zu machen. Wenn Du lernst Dein Knie entsprechend einzusetzen, gewinnst
Du damit eine wichtige zusitzliche Waffe zu Deiner Selbstverteidigung.

Beine und Fiifie

Deine Beine stellen den kriftigsten Teil Deines Korpers dar. Sie besitzen die grofite Lange und die
starkste Hebelwirkung. Thre Muskelmasse ist am groften und sie konnen die wirkungsvollsten
Schldge ausfiihren. Schlidge mit den Beinen und FuBtritte sind jedoch die schwierigsten Techniken,
und sie verlangen Ubung, bis sie perfekt ausgefiihrt werden kdnnen.
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DEINE 4 ZIELE

Augen

Sie sind die verwundbarste Stelle des Korpers. Wenn ich Frauen zu einer Augenattacke auffordere,
schrecken sie normalerweise zuriick und finden meine Aufforderung bose und gemein. Das ist sie
auch, aber Du musst einfach bose und gemein sein, um Dein Leben zu retten. Der Angriff auf die
Augen verursacht sofort extremste Schmerzen, die das Opfer bewegungsunfidhig machen. Das vor-
laufige Blindmachen eines Angreifers hat dariiber hinaus den Vorteil, dass Du Dich besser in Sicher-
heit bringen kannst.

Hoden

Die zweite der verwundbarsten Zonen fiir einen Angriff sind die Hoden. Die ménnlichen Geschlechts-
teile liegen auBlerhalb des Korpers und sind so fiir eine Attacke denkbar giinstig. Der Schmerz, den
ein Mann bei einem Tritt in den Hodensack empfindet, kann ihm den Atem rauben, ihn zu Boden
zwingen und voriibergehend vollig bewegungsunfiahig machen.

Genick

Ein Schlag ins Genick vermag die Wirbelsdule zu verletzen, was zu einer Ohnmacht bei Deinem
Angreifer fiihrt. Deshalb mochte ich Dir den Genickschlag als zweites Ziel empfehlen. Dies bedeutet
zum Beispiel, dass Du auf einfache Art und Weise einen Doppelhandschlag gegen dieses zweite Ziel
anbringen kannst, nachdem Du zuerst durch einen Kniestofl gegen die Hoden Deinen Angreifer ge-
zwungen hast, sich vorniiber zu kriimmen und dabei die Genickpartie Deinem Angriff auszusetzen.

Nieren

Ein Stampftritt gegen die Nieren ist eine weitere Folgetechnik, die den Angreifer kampfunfihig
macht und Deine Zeit fiir eine erfolgreiche Flucht verldngert.

Die Erfahrung lehrt, dass ein richtig ausgefiihrter Angriff gegen eine dieser vier empfindlichsten Zo-
nen zu einer ernsthaften Verletzung des Angreifers fiihrt.

Natiirlich bietet der Korper weit mehr Ziele fiir Attacken, die bei richtiger Ausfiihrung einen Angrei-
fer ebenfalls weitgehend kampfunfidhig machen konnen. Wir wollen jedoch dem Angreifer nicht
nur wehtun, sondern ihn ausschalten. Wenn Deine Attacke dem Angreifer ,,nur weh* tut, wird er
nur aggressiver.

An dieser Stelle sei erwidhnt, dass viele Selbstverteidigungs-"Experten" empfehlen, einem Angreifer
auf den Rist zu treten oder ihm einen Tritt gegen das Schienbein zu versetzen.

Auch wenn Rist oder Schienbein direkt getroffen werden, schafft eine Frau es jedoch nur selten, den
Angreifer damit kampfunfdhig zu machen. Die meisten Frauen konnen so nur momentane Schmerzen
verursachen, die jedoch den Angreifer im Allgemeinen nur noch wiitender machen. Man darf nicht
vergessen: Ein Mann, der eine Frau korperlich angreift, ist in diesem Moment eine aggressive, feind-
selige und hasserfiillte Person, die nur eines im Sinn hat — seine eigene Befriedigung. Du wirst einen
Angreifer ja nur in lebensbedrohender Situation attackieren, Du musst in dieser Lage entschlossen
sein, ihn ernsthaft zu verletzen und auBer Gefecht zu setzen, damit Dir die Flucht gelingt.
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Es gibt iiber diese vier Ziele hinaus einige andere Moglichkeiten der Abwehr, die besonders im
Nahbereich von Bedeutung sind:

Neben den Augen sind Nase und Kehlkopf hervorragende Ziele fiir den einleitenden Handsto83. Ein
Schlag von unten nach oben, mit den Fingerkndcheln ausgefiihrt, kann besonders fiir Frauen eine
Alternative darstellen, die es einfach nicht iiber sich bringen kénnen, in die Augen des Angreifers zu
stofen. Fiir beide Zielgebiete wird nur wenig Kraft bendtigt, um den Angreifer zu schiadigen.

Der Schlag mit der Faust oder den abgeknickten Fingern von unten gegen die Nase treibt das Nasen-
bein nach oben und fiihrt zu einer sofort schmerzenden, stark blutenden Verletzung, bei dem der
Getroffene im wahrsten Sinne des Wortes Sterne sieht.

Noch wirksamer ist der Schlag gegen den Kehlkopf, mit Fingerknocheln, Handkante oder sogar der
ganzen Faust ausgefiihrt. Ein Treffer auf dem Adamsapfel beendet in der Regel jeden Kampf. Der
Getroffene hat stechende Schmerzen, er ringt nach Luft und wird ohnmaéchtig. Unter Umstédnden kann
ein solcher Schlag auch den Tod zur Folge haben.

WIE IST DER ANGRIFF AUSZUFUHREN!

Schnelligkeit, Genauigkeit, Kraft und konsequentes Fortfiihren sind unbedingt notwendige Bestand-
teile einer erfolgreichen Angriffsaktion.

Schnelligkeit

In dem Moment, in dem du dich in Lebensgefahr fiihlst und den Entschluss fasst zu kimpfen, kommt
es entscheidend auf die Schnelligkeit deines Angriffs an.

Schnelle Bewegungen sichern Deinen groften Vorteil - den Uberraschungsmoment. Mehr noch: je
schneller Du Deine Schldge ausfiihrst, desto mehr Schlagkraft und Wirkung erzeugst Du. Dein An-
greifer hat umso weniger Chance, Deine Schldge abzublocken, je schneller sie sind.

Genauigkeit

Ein entscheidender, ja lebenswichtiger Moment besteht darin, das gewihlte Ziel exakt zu treffen. Es
bedarf einiger Ubung, wenn Du lernen willst, wie man zielgerichtet mit den Daumen die Augen
quetscht, Kniestoe und FulBtritte gegen die Hoden ausfiihrt, oder als Folgetechnik den Genickschlag
anwendet. Dies erfordert Ubung und hiufiges Wiederholen.

Kraft

Nach physikalischen Grundgesetzen besitzt die Geschwindigkeit eines Objektes einen grofleren Ein-
fluss auf die Kraft, die es ausiiben kann, als seine Masse. In Alltagssprache iibersetzt bedeutet dies,
dass ein schneller FuBtritt gegen die Hoden mehr Wirkung erzeugen kann als ein langsam gefiihrter
Schlag einer groBen Miannerfaust.

Konsequentes Fortfithren

Jeder erfolgreiche Angriff muss eine konsequente Fortfiihrung erfahren. Dies bedeutet, dass Du Dei-
nen Angriff so lange fortfithren musst, bis der Angreifer vollig bewegungsunfihig ist und Du Dich in
Sicherheit bringen kannst.
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Die folgende wahre Begebenheit soll die Wichtigkeit dieser These unterstreichen:

Eine Polizistin in New York erzdhlte, wie sie in ihrer Wohnung von einem Mann beldistigt worden
war, der durch das Badezimmerfenster eingedrungen war. Sie war eine wehrhafte, durchtrainierte
Frau und versetze ihm einen Schlag gegen die Gurgel. Der Mann fiel riicklings auf ihr Bett, und sie
rannte sofort zur Tiir ihres Appartements, die jedoch mit vier Schlossern gesichert war. Es gelang
ihr zwar drei Schlésser zu dffnen, dann aber hatte sich der Angreifer erholt und stiirzte sich wutent-
brannt auf sie.

Du solltest Deinen Abwehrangriff niemals nach dem ersten Schlag beenden!

Solange Dein Angreifer nicht hundertprozentig ausgeschaltet ist, schlage ein zweites Mal zu und
attackiere ihn so lange, bis Du sicher bist, dass er Dir nicht mehr gefahrlich werden kann.

TRICKS AN DER HAUSTURE

Betriiger und Diebe nutzen die Gutgldubigkeit der Menschen und erschleichen sich ihr Vertrauen. Sie
treiben ihr Unwesen an der Haustiir. Sie geben sich als Beamte aus oder schliipfen in eine Uniform,
um sich als angebliche Amtspersonen Zutritt in Wohnungen zu verschaffen.

Hausierer greifen hdufig zur sogenannten Mitgliedsmasche, bei der sie vermeintliche Mitglieder fiir
nicht existierende Vereine werben. Mit geflochtenen Korben, Weihnachts- und Neujahrskarten, die
angebliche Behinderte hergestellt haben, wird um Spenden gebeten.

Der Verein fiir Konsumenteninformation rét generell davon ab, unbekannten Spendenorganisationen
uniiberlegt an der Haustiir Geld zu iibergeben.

Der "Glas-Wasser-Trick" wird besonders hiufig angewandt; ebenso wie der "Zetteltrick". Meist vi-
sieren dabei die Téter ihre Opfer bereits seit Tagen an, versuchen ihre Lebensgewohnheiten heraus-
zufinden und machen sich dann héufig an dltere Personen heran. Sie helfen ihnen die schwere Tasche
zu tragen und begleiten sie bis vor die Wohnungstiir. Dann geben sie vor, jemandem im oberen Stock-
werk etwas iiberbringen zu wollen. Stehen dann aber drei Minuten spéter wieder vor der Tiir ihres
Opfers: Die Bekannten seien nicht zu Hause, man wolle ihnen eine Nachricht hinterlassen und
brauchte dazu ein Stiick Papier und einen Bleistift. Das Opfer hat Vertrauen, die Gauner dringen sich
in die Wohnung.

Oft legen die Betriiger ihre Opfer mit der besonders gemeinen Wahrsagerinnenmasche herein. Sie
prophezeien ihnen eine diistere Zukunft, die nur durch Bezahlung an sie abgewendet werden kann.

Es gibt auch Tiéter, die sich an betagte Menschen heranmachen, indem sie vorgeben, sie seien von der
Pensionsversicherungsanstalt. Man habe sich durch einen Fehler im Computer verrechnet und zu
wenig Pension ausbezahlt. Nun sollte der Betrag sofort auf das Sparbuch iiberwiesen werden - doch
dazu briuchte man auch noch das Losungswort. Zum Uberweisen eines Betrages auf ein fremdes
Konto wird niemals ein Losungswort gebraucht, das heif3t einzahlen darf immer jeder, abheben hin-
gegen nicht!!

INJEDEM FALL SOLLTE MAN EINEN AUSWEIS VERLANGEN!!!
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TIPS ZUR VORSICHT
¢+ Die Wohnungstiir stets versperren - auch wenn jemand zu Hause ist.
» Beim Offnen der Tiir die Sperrkette vorlegen.

+ Vertreter und Leute, die um ein Glas Wasser oder Schreibzeug ersuchen, nicht in die Woh-
nung lassen; die Tir wieder verschieen und das Glas Wasser allein aus der Wohnung holen.

*  Von Beamten einen Ausweis verlangen.
¢ Keine Pakete fiir Nachbarn tibernehmen, au3er man wurde von ihm selbst dazu ersucht.

¢+ Gold, Schmuck, Wertsachen, die nicht stindig bendtigt werden, in einem Safe deponieren.
Niemals achtlos herumliegen lassen.

* Von Hausierern angebotener Schmuck, Uhren oder Stoffe sind meist billige Imitationen (es
konnten auch gestohlene Wertsachen sein!).

DIE GOLDENEN REGELN FUR DEINE PERSONLICHE SICHERHEIT

Auch wenn Dir die eine oder andere Mallregel {iibertrieben, zu sicherheitsbewusst und
tibervorsichtig vorkommen mag, denke an das alte Sprichwort, das sagt:

"Vorbeugen ist besser als heilen"

Was die Sicherheitsvorkehrungen fiir Deinen Wohnbereich betrifft, so kannst Du Dir bei Deiner zu-
standigen Polizeidienststelle (Kriminalpolizeilicher Beratungsdienst) kostenlos fachménnischen Rat
holen. Beamte, die sich mit der Verbrechensverhiitung befassen und sich in der Verbrechensszene in
Deinem Umkreis gut auskennen, konnen hier wertvolle Hilfe geben.

Installiere Sicherheitssysteme

Wenn Du in ein anderes Haus oder in eine andere Wohnung umziehst, lasse Dir von einem zuverlds-
sigen Schlosser an den Aufentiiren alle Schlosser wechseln. Das ist deshalb notwendig, weil ein
fritherer Mieter mit den alten Schliisseln jederzeit in die Wohnung gelangen kann.

Die meisten Haus- und Wohnungstiiren haben Spring- oder Schnappschlosser. Diese Art von Tiir-
schloss lédsst sich mit einer Plastikkarte oder mit einem Lineal leicht herausdriicken. Mache es Dir zur
Gewohnheit, Deine Wohnungstiir nicht nur einfach ins Schloss fallen zu lassen, sondern abzuschlie-
Ben - auch wenn Du nur ganz kurz das Haus verlassen musst. In Deutschland wird alle zwei Minuten
irgendwo ein Einbruch begangen und 70 % aller Téter gelangen dabei durch die Eingangstiir in die
Wohnung oder ins Haus.

Die personliche Sicherheit fangt an der Wohnungstiir an und Du solltest einem Einbrecher mehr Wi-
derstand entgegensetzen, als dies in der Mehrzahl der Neubauten der Fall ist, wo die Tiir aus diinnem
Sperrholz mit Hohlraum oder Kartonfiillung besteht! Wirf deshalb einen kritischen Blick auf die Si-
cherheitssysteme an Tiir und Fenster.
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TURSPION

Viele Einbrecher und Angreifer verschaffen sich Zutritt zu Wohnungen, indem sie ganz einfach lii-
gen. Wie vorher schon erwihnt geben sie vor Kundendienstleute zu sein, oder versuchen als "Gas-
mann" oder "Nachbar" ihr Gliick. Um solche Téduschungsmanéver nicht aufzusitzen, solltest Du einen
Tiirspion einbauen, damit Du sehen kannst, wer vor der Tiir steht. Lasse Dich nicht durch Uniformen
oder Berufskleidung mit Firmenaufschriften tduschen. Wenn er behauptet, von einer Firma oder ei-
nem Reparaturdienst zu kommen, sollte er Dir seinen Firmenausweis zeigen.

Vielleicht ist es ganz niitzlich, wenn Du einige der Tricks kennst, mit denen sich Kriminelle gern
Zutritt in Wohnungen oder Hauser verschaffen:

"Ich bin Polizeibeamter in Zivil und ermittle in einer Raubsache in diesem Gebdude. Ich mochte
Ihnen ein paar Fragen stellen."

"Ich gehore zu den Stralenbauarbeitern da unten. Kann ich ein Glas Wasser haben?" (Zuvor schon
erwéhnt: "Glas-Wasser-Trick")

"Ich bin mit meinem Wagen genau vor Ihrem Haus liegengeblieben. Kann ich schnell mal Ihr Telefon
benutzen?"

"Ich stelle Thnen Blumen zu, Sie miissen mir den Erhalt bestatigen."

Uberlasse Deine Schliissel niemals Handwerkern, die im Haus zu tun haben, wie Malern, Kunden-
dienstleuten oder Installateuren. Auch wenn Du den jeweiligen Firmeninhaber als zuverldssig und
vertrauenswiirdig kennst, kann er Angestellte haben, die Nachschliissel von Deinen Schliisseln anfer-
tigen und diese dann selbst benutzen oder weiterverkaufen.

Ich kenne eine alleinstehende Frau, die es sich zur Gewohnheit gemacht hat laut zu rufen "Ich geh
zur Tir Rocky", wenn es an ithrer Haustiir klingelte. Das erweckte bei jedem Besucher den Eindruck,
dass sie nicht alleine war.

Sachgemifle und sichere Verwahrung von Schliisseln und Wertgegenstinden

Schliissel

Um zu verhindern, sich einmal selbst auszuschlielen, verstecken viele Frauen einen Schliissel an
einem "geheimen" Platz. Das stellt insofern ein Problem dar, als es kaum geheime Plidtze gibt, um
einen Schliissel zu verstecken. Die Tiir Matte, der Briefkasten, die Fensterbank - das sind so die
iiblichen Verstecke, die Dir und jedem Einbrecher geldufig sind. Wenn Du Angst hast, Dich selbst
auszuschlieBen, dann ist es am besten, wenn Du einen Schliissel bei zuverldssigen Freunden oder
Nachbarn deponierst.

Bargeld

Wenn es die Umsténde erfordern, dass Du iiber Nacht einen groBen Geldbetrag im Hause haben
musst, dann darf ich Dir folgendes raten:

Stecke das Geld in einen Umschlag und gib diesen ins Eisfach hinter die Tiefkiihlkost. Sollte bei Dir
eingebrochen werden oder sollte ein Feuer ausbrechen, dann ist Dein Geld sicher verwahrt.
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Wichtige Unterlagen

Aktien, Geburtsurkunden, Testamente, die Kopien wichtiger Papiere, die Zahlen von Kreditkarten
etc. sollten in einem Banksafe aufbewahrt werden. Es ist auch empfehlenswert vollstdndige Listen zu
fiihren, mit Angaben iiber die in Deinem Haushalt vorhandenen Gerite (z.B.: Staubsauger, Kiichen-
gerite, Fernseh- und Radioapparate, {iber die in der Familie vorhandenen Autos, Motorrdder und
Fahrrdder, sowie iiber alle anderen wertvollen Gegenstinde). Notiere die Herstellerfirma, die Serien-
nummern und weitere Eigenschaften der Gegensténde, die im Eventualfall der Polizei Hinweise zur
Identifizierung geben konnten, wenn die Gegenstdnde gestohlen werden. Zusitzlich wire die foto-
grafische Dokumentation von Wertgegenstdnden fiir die polizeiliche Fahndung nach Diebstéhlen von
groflem Nutzen.

Benachrichtige die Polizei, wenn Du glaubst, dass ungebetene Giste in Deiner Wohnung waren.

Habe Vertrauen zur Polizei. Auch wenn Du zdgerst und Deiner Sache nicht ganz sicher bist. Ruf sie
an, wenn Du etwas Verdédchtiges wahrgenommen hast.

Es gibt mehrere Griinde, warum die Leute nur widerstrebend die Polizei rufen. Frauen flirchten zum
Beispiel oft als dumm zu gelten. Oder sie denken, dass sich spiter jemand rdchen kdnnte. Manchmal
haben sie ganz einfach Angst davor, etwas mit der Polizei zu tun zu haben. Diese Art von Reaktionen
ist eigentlich Selbstverteidigung, wenn man sie objektiv betrachtet. Wir miissen uns unser tiefes Ver-
trauen zur Polizei bewahren. Das kann man tun, indem man seine Hand ausstreckt und um Hilfe bittet.
Die Polizei wiirde viel lieber mit der Verbrechensvorbeugung zu tun haben, als Verbrechen aufzu-
klaren.

Wenn Du fiir langere Zeit von zu Hause weg bist, konnte sich ein "Haussitter" als niitzlich erweisen.

Ein Verwandter, ein guter Freund oder ein serigser Nachbar wiirden diesen kleinen Freundschafts-
dienst sicher gerne fiir Dich {ibernehmen.

Ein tiglich grofier werdender Berg von Zeitungen vor Deiner Haustiir signalisiert in Leucht-
schrift:

"Niemand da, bedienen Sie sich!"

Um den Eindruck weiter zu verstiarken Du wirst zu Hause, kann es niitzlich sein, dass Du Routinear-
beiten wie Rasenmihen machen lédsst. Diese Vorkehrungen kdnnen bei lingerer Abwesenheit beson-
ders wertvoll sein.

Kooperiere mit Einbrechern

Was kannst Du Verniinftiges tun, wenn Du plotzlich einem Einbrecher gegeniiberstehst? Gib thm zu
verstehen, dass Du ihm alles geben willst, was er fordert. Natiirlich hast Du Angst in dieser Situation,
aber versuche Dir klarzumachen, dass die meisten Einbrecher Dir nichts antun wollen. Sie wollen nur
Deine Wertsachen (wie Geld, Schmuck, Elektrogeréte, Safe usw.) und so schnell wie moglich wieder
verschwinden. Achte auf bestimmte korperliche Eigenschaften oder Merkmale, beobachte genau, wo
er Fingerabdriicke hinterlassen konnte, wie er die Flucht ergreift.
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NOTRUFE

112 - EURO-Notruf (gilt in ganz Europa)

¢+ kann ohne SIM-Karte, ohne PIN-Code, ohne Guthaben und mit
aktiver Tastensperre gewéhlt werden

* der Netzanbieter ist belanglos, da im Notrufsystem der ndchstgelegene Sendemast
angewahlt wird

122 — Feuerwehr / 133 — Polizei / 144 — Rettung / 112 — Euronotruf / 147 — Rat auf Draht

Wie Du mit obszonen Anrufern fertig wirst

Dein Telefon kann durchaus auch eine Gefahrenquelle sein. Obszdne Anrufe sind nicht nur ldstig, sie
konnen auch Gefahr bedeuten.

Meist sind diese Anrufer sexuell abartig veranlagt oder es handelt sich um Jugendliche, die Erlebnisse
aus zweiter Hand suchen. Sexuell abartig veranlagte Menschen sind krank und leben ihre sexuelle
Phantasie so aus, dass sie mit unsichtbaren Frauen {iber dieses Thema sprechen. Manchmal hat die
Krankheit aber einen Grad erreicht, wo ein Telefongespriach nicht mehr gentigt. Dann versuchen die
Anrufer herauszufinden, mit wem sie gesprochen haben. Die kleinste positive Reaktion ermutigt
diese Leute schon. Deshalb solltest Du bei einem derartigen Anruf sofort auflegen.

Wenn diese obszonen Anrufe sich wiederholen, versuche es mit einer der folgenden Taktiken:

* Deponiere eine Polizei- oder Sportlehrerpfeife in der Ndhe Deines Telefons. Ein Pfiff direkt
ins Mundstiick kann Wunder wirken.

¢ Geheimnummer, oder neue SIM Karte mit neuer Nummer

Tipps fiir die Benutzung von Fahrstiihlen

Ein Fahrstuhl ist niitzlich und bequem. Fiir einen moglichen Réuber oder Sexualtiter ist er ein Kéfig,
in dem sein Opfer gefangen ist.

Ein Fahrstuhl kann zur Falle werden, weil er

+ zwischen den einzelnen Stockwerken leicht angehalten werden kann,
+ praktisch keine Moglichkeit zur Flucht ldsst und
* so gut wie schalldicht ist.

Wenn man sich dieser Tatsachen bewusst ist, darf man einen Fahrstuhl nur unter Beachtung
der folgenden Vorsichtsmafinahmen betreten.

a) Betrete nie einen Fahrstuhl, in dem sich eine verdédchtig aussehende Person befindet. In diesem
Fall warte besser auf den nichsten Fahrstuhl. Wenn eine verdéchtig aussehende Person nach Dir
den Fahrstuhl betritt, steig aus.
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b) Bevor Du einen Fahrstuhl betrittst, vergewissere Dich, dass die Richtungsanzeige Deine Richtung
anzeigt. Es ist sicherer auf den néchsten Fahrstuhl zu warten, als bis in die hochste oder tiefste
Etage zu fahren, weil erfahrungsgemaf hier die Angreifer auf ihre Opfer warten.

Wenn Du mit einem Fremden im Fahrstuhl bist, versuche Dich in die Ndhe der Bedienungsknopfe
zu stellen. Sollte es zu Beldstigungen kommen, kannst Du schnell den Alarmknopf betétigen,
oder den Knopf fiir das néchste Stockwerk driicken, um sofort den Fahrstuhl zu verlassen.

¢) Wenn eine verdichtig aussehende Person in Deinem Zielstockwerk herumlungert, dann solltest
Du den Fahrstuhl nicht verlassen.

Vorsichtsmainahmen im Zusammenhang mit Deinem Auto

1. Achte darauf, dass Dein Wagen stets fahrtiichtig ist. Mache es Dir zur Gewohnheit, beim Tanken
nach dem Ol, dem Wasser der Scheibenwaschanlage und dem Reifendruck zu schauen. Diese
Vorsichtsmallnahmen kosten nicht viel Zeit, aber sie konnen Dir stundenlange Verzdgerungen im
Falle einer Panne ersparen und Dich vor moglichen Gefahren schiitzen.

2. Lerne, wie man Reifen wechselt. Meide abgelegene und einsame Stralen. Nimm eine etwas lén-
gere Fahrzeit in Kauf, wenn Du dafiir auf einer vielbefahrenen Straf3e bleiben kannst.

3. Wenn Du allein im Auto sitzt, verriegle die Tiiren und dreh die Fenster hoch. Wenn Du ein Cab-
riolet fahrst, lass das Verdeck geschlossen, wenn Du allein im Auto sitzt.

4. Fahre nie per Anhalter und lasse Fremde nie bei Dir mitfahren. Eine junge Frau, die mit erhobenem
Daumen an der Straflenecke steht, gilt als Vergewaltigungsopfer. Als Anhalterin kannst Du Dir
gleich ein Schild mit der Aufschrift ,,Zum Angriff freigegeben" um den Hals hdngen und Du musst
Dir der Tatsache bewusst sein, dass Du in den Augen gewisser Leute Freiwild bist.

5. Wenn Du an einem Autofahrer vorbeikommst, der ganz offensichtlich eine Panne an seinem Wa-
gen hat, dann sei hilfsbereit, indem Du nicht anhéltst. Erweise dem Fremden und Dir selbst einen
Dienst, indem Du telefonisch den Pannendienst verstindigst. Das klingt nach einem grausamen,
herzlosen Rat, aber die Polizeiakten sind voll mit Beispielen, wie gute Samariter von gespielt "lie-
gengebliebenen" Autofahrern ausgeraubt und missbraucht wurden.

6. Wenn Du abends in der Ndhe Deines Bestimmungsortes nicht parken kannst, versuche einen hellen
Parkplatz, oder ein gut beleuchtetes Areal zu finden. Wenn Du zum Auto zuriickkehrst, vergewis-
sere Dich, dass Dir niemand folgt. Trage Deine Autoschliissel immer griffbereit.

Vorsichtsmafinahmen auf 6ffentlichen Plitzen und in 6ffentlichen Einrichtungen!

Verbrecher und Handtaschendiebe gehen ganz unverfroren in FuBgéngerzonen und an anderen 6f-
fentlichen Platzen auf Frauen los. Hier mochte ich Dir einige Taktiken aufzeigen, damit Du nicht so
leicht das Opfer eines Uberfalles wirst.
*  Gehe ziigig, selbstsicher und zielstrebig. Halte Dich auf dem Gehsteig immer in Randstein-
ndhe, damit die Distanz zu Hofeinfahrten und Tiireingéngen groBer ist, wo mdgliche Angrei-
fer gerne herumlungern.
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+ Sei genau iiber den Weg informiert, den Du zu gehen hast. Informiere Dich vorher iiber die
Richtung, die Du einschlagen musst und ziehe notfalls den Stadtplan zu rate, bevor Du in eine
unbekannte Gegend gehst.

*  Wenn Du verfolgt wirst, kreuze die Stra3e in einem 90° Winkel. Verliere Deinen Verfolger
nicht aus den Augen, bevor Du Dich in Sicherheit befindest.

+ Auch wenn ein Hund viel Geld kostet und dariiber hinaus ein Haustier ist, dem man viel Zeit
widmen muss - er bietet doch einen gewissen Schutz. Sogar ein kleiner Hund kann einen
Einbrecher oder Vergewaltigungstiter abschrecken, indem er bellt und Mitbewohner damit
aufmerksam macht. Eine Frau, die mit einem groen Hund die Stra3e entlanggeht ist besser
gegen einen Uberfall geschiitzt, als eine Frau die allein ist. Fremde wissen schlieflich nicht,
wie lieb oder bdsartig ihr vierbeiniger Liebling ist.

* Natiirlich méchte man immer hiibsch und adrett aussehen. Wenn Du nachts aber allein zu Fuf}
unterwegs bist, rate ich Dir dringend, so unaufféllig wie mdglich auszusehen. Ein Gang zum
Bécker oder zum Gemiisehidndler um die Ecke sollte nicht als Vorwand dienen, den neuen
Minirock auszufithren. Wenn Du allein zu einer Verabredung unterwegs bist, bei der Du gut
gekleidet und zurechtgemacht sein musst, verstecke Deine anspruchsvolle Garderobe unter
einem unscheinbaren Mantel oder Umhang.

*  Manchmal erweist sich der lingere Weg als der kiirzeste; dann ndmlich, wenn zum Beispiel
ein Hauserdurchgang ein Abkiirzungsweg zu Deiner Wohnung ist. Hier kannst Du in unbe-
leuchtete Bereiche geraten und sich so der Gefahr eines Angriffs aussetzen.

DAS TAKTISCHE VORGEHEN ZUR VERTEIDIGUNG

Jetzt mochte ich, dass Du Dir vorstellst, dass alle bisher genannten Mafinahmen wirkungslos waren
und Du um Deine Freiheit und Dein Leben kimpfen musst. Beim Kdmpfen darfst Du nicht halbherzig
vorgehen. Du darfst Dir nicht sagen, "Ich will ihn nur leicht verletzen", oder "Ich gehe nur so weit,
bis er von mir ablésst".

Dein Leben ist in Gefahr und das bedeutet: Du musst es unter Aufbietung aller Kriifte vertei-
digen. Du musst Dein ganzes Denkvermogen, Deine Schlauheit und Geschicklichkeit einsetzen, um
den Angreifer wirklich ernsthaft zu verletzen. Attackiere ihn, bis er sich nicht mehr riihrt. Jede Me-
thode, die Du anwendest, um Dein Leben zu retten, ist legal und moralisch zu vertreten.

DEINE SIEBEN TAKTIKEN

1. Das Augenquetschen mit dem Daumen: Deine beste Taktik, weil sie am wirkungsvollsten
Deinen Angreifer ausschaltet.

2. Hodenquetschen: wenn erreichbar, die zweitbeste Methode fiir Deinen Gegenangriff.

3. Fingerstof} in die Augen: nicht so leicht und treffsicher, wie das Quetschen mit dem Daumen,
aber ebenso wirkungsvoll.

4. KniestoB3 in die Hoden: eine wirkungsvolle Methode, den Angreifer kampfunfdhig zu machen,
aber nicht in allen Situationen anwendbar.
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5. Doppelhandschlag gegen das Genick: eine Folgetechnik.

6. Tritte: normalerweise eine weitere Folgetechnik, die angewendet wird, um den Angreifer zu Bo-
den zu zwingen. Tritte sind dann besonders wirkungsvoll, wenn man in einem ersten Uberra-
schungsangriff den Angreifer - eventuell kurzfristig - unbeweglich gemacht hat. Dann dienen sie
wie andere Folgetechniken dazu, den eigenen Gegenangriff so lange fortzufiihren, bis der Angrei-
fer vollig auBler Gefecht gesetzt ist.

7. Schreien: ein gellender Schrei beim Gegenangriff.

Ernstfalltechniken

Wiirgen mit gestreckten Armen
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Wiirgen von Hinten

Umklammerung mit Ausheben Umklammerung von Hinten
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Wegzerren an einem Handgelenk

Bedrohung mit einem Messer (vorerst keine Gegenwehr)
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VERTEIDIGUNG UND SCHUTZ VOR DEN WAFFEN EINES ANGREIFERS

Es ist allgemein bekannt, dass viele Angreifer Waffen nur bei sich haben, um die Leute zu dngstigen
und sie damit einzuschiichtern.

Andererseits liest man in den Zeitungen jeden Tag, dass Gewaltdrohungen in die Tat umgesetzt
werden.

Deine grundsiitzliche Strategie fiir Deine personliche Verteidigung lautet:

+ Kooperiere immer mit einem bewaffneten Angreifer.

¢+ Versuche ruhig zu bleiben, um herauszufinden, was er will. Wenn er von Dir nur Schmuck
und Wertgegensténde fordert, hindige ihm das Gewiinschte schnell aus.

+ Bleibe, soweit wie moglich, ruhig und vermeide jede physische Konfrontation.

Die folgenden Taktiken sollten nur in lebensbedrohenden Situationen eingesetzt werden:

Verteidigung bei einem Angriff mit einem Messer

Deine erste Taktik gegen einen mit einem Messer bewaffneten Angreifer muss sein: HALTE AB-
STAND! Lauf weg und schreie laut "Feuer, Feuer", wann immer sich die Chance bietet, zu entflichen.
Wenn er sich innerhalb einer Armlénge befindet und Du nicht wegrennen kannst, versuche Dich
durch Reden aus dieser gefahrlichen Situation zu mandvrieren. Versuche herauszufinden, was er will.
Gib nach, wenn Du kannst und vermeide so den direkten Kampf.

Wenn Gefahr besteht, dass der Angreifer zusticht, musst Du die foleenden Taktiken anwenden:

Wenn das Messer gegen die linke Seite Deines Korpers gerichtet ist, schreie und sto3e Deine rechte
Hand quer vor dem Korper nach links, halte dabei den Daumen nach unten und packe das Handgelenk
des Angreifers so fest wie moglich, wahrend Du seinen Arm zur Seite sto3t. Versuche nicht, seinen
Arm festzuklemmen, weil das so gut wie unmdoglich ist. StoBe den Arm lieber zur linken Seite und
versetze ihm mit der freien Hand einen Fingerstof3 gegen die Augen. Wenn er das Messer immer noch
gepackt hilt, versuche nicht, es ihm abzunehmen. Renne stattdessen weg und rufe "Feuer, Feuer".

Lisst er das Messer jedoch fallen, kick es weg und setze Deinen Gegenangriff fort, bis er vollig
bewegungsunfihig ist.

Selbst wenn es dem Angreifer gelungen ist Dir eine Stich- oder Schnittwunde zuzufiigen, solltest Du
kdmpfen. Dies ist ganz besonders wichtig, da es aullerordentlich selten vorkommt, dass ein Opfer
durch eine einzige Messerwunde kampfuntihig wird.

Eine oberflachliche Stichwunde kann eine starke Blutung hervorrufen und Dich dadurch derart er-

schrecken, dass Du Deine Gegenwehr einstellst, obwohl Du den Angreifer immer noch kampfunféhig
machen konntest.
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Wenn der Angreifer auf Dich einsticht, versuche nicht abzublocken. Versetze ihm besser sofort einen
Fingerstof3 gegen die Augen oder versuche, die Technik des Augenquetschens mit dem Daumen an-
zuwenden.

Wenn ein Triebtédter Dich vergewaltigen will und dabei mit einem Messer bedroht, besteht eine gute
Chance, dass er das Messer aus der Hand legt, wenn Du Dich hinreichend passiv gibst. Durch dieses
Zuwarten und Deine scheinbare Kooperationsbereitschaft kann sich die Gelegenheit ergeben, Deinen
Gegenangriff zu starten, wenn er gerade unbewaffnet ist.

ANGRIFF MIT VERSCHIEDENEN SCHLAGGEGENSTANDEN

Ein Angreifer kann sich verschiedener Gegenstinde bedienen, um eine Frau zu schlagen oder zu
stof3en.

Beile, Lampen, Vasen, Hammer, Rohre und Stocke sind z.B. gebrauchliche Gegenstdnde, um jeman-
den den Kopf einzuschlagen.

Versuche niemals, einen solchen Schlag abzublocken, denn dabei wiirde mit hoher Wahr-
scheinlichkeit Dein eigener Arm ebenso hart getroffen, wie Du durch den Schlagstock selbst.

Nur eine Expertin fiir asiatische Kampfsportarten konnte einen solchen Schlag erfolgreich ableiten.
Deine beste Technik ist, mit einem wilden Schrei den Angreifer anzuspringen (umklammern und

festhalten) und ihm einen oder mehrere Kniestéfle in den Unterleib zu versetzen. Indem Du Dich
seinem Korper nédherst, vermeidest Du, von der vollen Wucht des Schlages getroffen zu werden.

EINIGE GEFAHRLICHE SITUATIONEN

Gefahren im Zusammenhang mit Verabredungen

+ Trage passende Kleidung. Ob Du 15 oder 50 Jahre alt bist, Deine Kleidung gibt jedem Aus-
kunft tiber Dich.

* Vermeide eine provozierende Redeweise und ein provozierendes Verhalten. Mache keine
Versprechungen oder Vorschlége, die Du nicht halten kannst. Reine Freundlichkeit, bloBes
Flirten und ein sexuell einladendes Verhalten liegen allzu dicht beieinander.

*  Gehe nirgendwohin, wenn Du weil}t, dass Du Dich nicht wohl fiihlen wirst. Das heil3t, ver-
meide Situationen, von denen Du weillt, dass Du mit Leuten zusammentreffen wirst, die
Dinge tun, an denen Du nicht teilnehmen willst. Wenn Du beispielsweise weiit, dass Deine
Freunde zu einer Party gehen, bei der Drogen und Alkohol im Spiel sind und bei der es zu
Intimitdten mit wahllosen Partnern kommen wird, gehe nicht mit.

* Vermeide es, in einsame Gegenden zu fahren. Wenn Du in romantischen Liebesalleen parkst,
"nur um mal die Sterne zu betrachten", dann setzt Du Dich groBer Gefahr aus, auch wenn der
Partner, den Du da treffen willst, der perfekte Gentleman ist.

Seite | 23



Wie Du bei aufdringlichen Verehrern vorgehen solltest

Wenn ein Bekannter aufdringlich wird, dann kannst Du seine sexuellen Avancen am besten durch
Sprechen bremsen.

Sage kurz und deutlich Deine Meinung: - "Nein, das will ich nicht". Vermeide langes Drumher-
umreden wie "Ich kenne Dich nicht gut genug" oder "Ich gehore nicht zu der Art Madchen". "Nein"
heifBt "Nein" und damit stehst Du zu Deiner Uberzeugung. Wenn Dein Partner ein Gentleman ist und
ein feinfiihliger Mensch, dann hort er mit seinen Avancen auf.

Wenn er das aber nicht tut, dann musst Du einen 6ffentlichen Platz aufsuchen, wo er Dich nicht weiter
beldstigen kann, oder Du musst ganz weggehen. Es gibt viele Moglichkeiten, auf taktvolle Art und
Weise, beides zu erreichen. So kannst Du z.B. vorschlagen, zu der Party zuriickzukehren, wenn Du
Dich allein mit ihm an einem abgelegenen Ort befindest oder Du konntest vorgeben, auf die Toilette
gehen zu miissen.

Man kann in dieser Situation auch Monatsbeschwerden vorschieben oder sagen, dass Dir schlecht ist
und Du Dich iibergeben muss. Wenn sich Dein Partner in seinen Avancen nicht bremsen lédsst, dann
wird er zum ernstzunehmenden Angreifer und Du musst Dich auf einen korperlichen Gegenangriff
einstellen, um ihn auszuschalten.

Wenn Frauen geschlagen werden

Manner, die Frauen schlagen, leiden an Neurosen. Unbewusste und unbewiltigte Zwénge treiben sie
dazu, verschiittete Gefiihle und Erinnerungen aus einer verdrangten Kindheit abzureagieren. Diese
Minner sind unfdhig, ihr Verhalten iiber ihr Bewusstsein zu steuern und ihre Sucht behandeln zu
lassen.

Es gibt nur einen Rat an eine Frau, die mit einem notorischen Schliger zusammenlebt - sie
muss ihn sofort verlassen. Sie darf auf keine Erklirung oder Entschuldigung eingehen, ihm
einfach kein Gehor schenken.

Abschliefend ist zu sagen, dass die Aussichten auf Heilung fiir einen Mann, der Frauen schligt, ge-
ring sind.

Drei oder mehr Angreifer

Wenn drei oder mehr Méanner versuchen Dich zu vergewaltigen und Du das Gefiihl hast, die Verge-
waltigung ohne ernsthafte korperliche Verletzungen zu iiberstehen, dann solltest Du sie vielleicht
tiber Dich ergehen lassen, wenn eine Flucht unmdglich ist.

Sexualmord

Es ist eine traurige Tatsache, dass Selbstverteidigungskurse iiberquellen, wenn ein Sexualmorder se-
rienweise mordet. Wenn er aber aus den Schlagzeilen verschwunden ist, dann 14sst auch der Ansturm
auf die Kurse nach.
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Die Erkléarung dafiir hatten wir schon in Kapitel 1 behandelt, als wir den psychologischen Mechanis-
mus der Ablehnung besprachen. Gedanken, die unangenehm sind und Angst verursachen, werden
aktiv aus unserem Bewusstsein verdrangt.

Dies erklart auch, warum die Moglichkeit negiert wird, dass dieses schlimmste aller Verbrechen pas-
sieren kann, sobald kein Sexualmdrder fiir Schlagzeilen sorgt. Infolge eines solchen Ausschaltme-
chanismus bist Du dann nicht darauf gefasst, wenn es doch passiert.

Im vorangegangenen Kapitel haben wir uns mit einigen gefahrlichen Situationen, wie sie immer auf-
treten, befasst. Vermutlich kannst Du Dir weitere mogliche gefahrliche Situationen vorstellen. Tu das!
Dieses geistige "Vorbereitetsein" ist das beste Mittel, die ersten beiden Prinzipien zur Selbstverteidi-
gung wirkungsvoll anzuwenden: Gefahrenquellen ausschlieBen, mogliche Gefahrenmomente erken-
nen und ihnen ausweichen.

VERGEWALTIGUNG

Das Strafgesetzbuch definiert Vergewaltigung als die Notigung einer Frau mit Gewalt oder durch
Drohung mit gegenwartiger Gefahr fiir Leib und Leben zum auBerehelichen Beischlaf mit ihm oder
einem Dritten. Juristisch gesehen gehdrt die Vergewaltigung zu den Straftaten gegen die sexuelle
Selbstbestimmung.

Laut Statistik liegt die Dunkelziffer bei diesem Delikt zehnmal hoher als gemeldet wird.

Scham, Angst vor dem Téter, Scheu vor den polizeilichen Verhoren und der BloBstellung vor Gericht
verhindern in zahlreichen Féllen, dass sich die Opfer an die Behorden wenden.

Nicht nur, dass der Téter in diesen Féllen unerkannt bleibt, auch das Opfer 1duft Gefahr, psychische
Folgeschdden davonzutragen.

Falsche Vorstellungen und Behauptungen im Zusammenhang mit Vergewaltigung

Viele Miadchen und Frauen sind der irrigen Meinung, dass sie aus anatomischen Griinden unter Ge-
waltanwendung nicht vergewaltigt werden kdnnen. Ménner haben auch schon erzéihlt, dass eine Frau
bei der ganzen Sache schon mitmachen wollen muss, damit es {iberhaupt funktionieren kann. Das
stimmt beides nicht.

Es gibt keine anatomische Moglichkeit, um zu verhindern, dass ein Mann in eine bedrohte oder
gefesselte Frau eindringt.

Dann gibt es da noch die bekannte falsche Behauptung, die typisch ist fiir mdnnlichen Chauvinismus,
wonach Frauen sich insgeheim danach sehnen, vergewaltigt zu werden.

Die Annahme und Behauptung alle Frauen hitten insgeheim diesen Wunsch, entspringt hochstens
dem Wunschdenken der Ménner. Die grofle Mehrzahl der Frauen empfindet Abscheu vor dem
Gedanken zu Geschlechtsverkehr gezwungen zu werden.
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Man muss sorgfiltig unterscheiden zwischen normalen, liebevollen Phantasiespielereien, zu verfiih-
ren oder verfliihrt zu werden und dem neurotischen Wunsch, unter Gewaltanwendung
»geliebt zu werden. Die zuerst genannten Phantasievorstellungen enthalten positive und liebevolle
Elemente, wéhrend letztere pervers sind.

Eine andere, weit verbreitete falsche Vorstellung ist die, dass Vergewaltigungstéter in erster Linie
sexuelle Befriedigung anstreben. Analysen iiber Beweggriinde von Vergewaltigungstitern zeigen ge-
nau das Gegenteil Namlich, dass sie vor allem darauf aus sind Macht und Kontrolle auszuiiben,
titlich anzugreifen und Verletzungen zuzufiigen. Den meisten Tétern ist es vollig egal, wie ihr
Opfer aussieht und wie alt es ist. Das Opfer ist fiir sie nur ein Objekt, ein Mittel zum Zweck, und
nicht ein menschliches Wesen.

Eine weitere falsche Meinung ist die: jeder normale Mann kénne unter entsprechend giinstigen Um-
stdinden zu einer Vergewaltigung verleitet werden. Ein normaler Mann wiirde sich dann ja in dem
Malle zur Vergewaltigung einer knapp bekleideten Dame hinrei3en lassen, wie er sich verfiihren las-
sen konnte, ein teures Schmuckstiick aus einem Juweliergeschift zu stehlen.

MYTHEN UBER VERGEWALTIGUNG
Was fiihrt dazu, dass die Anzahl der Vergewaltigungen immer mehr steigt?

Ein Teil der Antwort liegt in den Missverstdndnissen, die immer noch zum Thema Vergewaltigung
bestehen. Denn obwohl dieses Verbrechen so haufig auftritt, wissen viele Menschen - Ménner und
Frauen - nicht, was Vergewaltigung genau bedeutet und wie es dazu kommt. Viele Ménner, die nach
dem Gesetzgeber als Vergewaltiger zu betrachten sind, beharren darauf, sie hitten niemanden verge-
waltigt. Dahinter liegt die Einstellung vieler Médnner und Frauen, dass gewaltsam erzwungener Ge-
schlechtsverkehr unter gewissen Umsténden zu rechtfertigen ist.

Dazu ein Fall aus den Kriminalakten:

Sandra, ein Midchen von 19 Jahren, hatte mit ihrem Ubergewicht groBe psychische Probleme. Sie
fiihlte sich, trotz ihres sehr hiibschen Gesichtes, auf das méannliche Geschlecht nicht anziehend. Da-
rum machte sie eine eiserne Hungerkur und schaffte es innerhalb kiirzester Zeit, ihre Kleidergrof3e
von 44 auf 38 zu verringern. Voller Stolz ging sie einkaufen und konnte zum ersten Mal in ihrem
Leben einen engen Minirock mit einem bauchfreien T-Shirt tragen. Sie hatte zwar Bedenken, so ge-
kleidet auf das bevorstehende Fest des ortlichen FuBlballvereins zu gehen. Aber durch die Anerken-
nung ihrer Freundinnen war die anfidngliche Verlegenheit bald verschwunden und einem wunder-
schonen Abend stand nichts im Wege. Als sie ein Bursche aus der FuB3ballmannschaft zu einem Spa-
ziergang einlud, willigte Sandra, vor Aufregung mit hochroten Wangen, ein. Sie befanden sich in
einem abgelegenen Teil des Festgelidndes, als er sie aufforderte, sich hinzulegen. Sandra weigerte
sich, worauf er sie zu Boden warf und sagte, darauf wére sie doch schon den ganzen Abend ,,scharf
gewesen®. Warum sonst hitte sie sich wohl so angezogen?

Als sie thn der Vergewaltigung beschuldigte, lachte er nur und meinte, jedem sei aufgefallen, dass
sie sich fiir dieses Fest wie eine Nutte gekleidet habe. Darum ,,bekam* sie, worauf sie es angeblich
»abgesehen hatte“. Sandra konnte sich gliicklicherweise befreien und weglaufen. Physisch kam sie
zwar mit blauen Flecken davon - jedoch an den psychischen Narben leidet Sandra noch heute.

Die allgemeine Annahme ist, dass eine Frau, die sich verfiihrerisch kleidet, oder einen Mann an einen
abgelegenen Ort begleitet, mit ihm Sex haben mdchte. Ein weiteres Missverstidndnis mit Sex und
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Vergewaltigung ist, dass viele Méanner wirklich glauben, eine Frau die ,,NEIN* sagt, meine tatsidch-
lich ,,JA*. Ungliicklicherweise wird dieser Mythos von denjenigen Frauen und Médchen gefordert,
die ihre Wiinsche in Bezug auf Sexualitit nicht klar zum Ausdruck bringen. Wenn eine Frau kokettiert
oder zu schiichtern ist, ihre Bediirfnisse zu dullern, verstérkt sie diesen Mythos und bringt uns alle in
Gefahr.

Eine weitere falsche Einschétzung ist, dass eine Frau offenbar nicht vergewaltigt wurde, wenn sie
keine Blutergiisse, Schnittwunden, Abschiirfungen oder andere Spuren eines Kampfes vorweisen
kann. Oft glauben Ménner auch, dass es entschuldbar sei, eine Frau zu vergewaltigen, die sie vorher
sexuell erregt habe. Viele Ménner sind der Auffassung, dass sie sich nicht mehr unter Kontrolle ha-
ben, wenn sie einmal erregt sind, womit sie gewaltsam erzwungenen Geschlechtsverkehr rechtferti-
gen.

Was fordert das Zustandekommen solcher Einstellungen?

Ein groBer Teil der Antworten liegt darin begriindet, wie unsere Gesellschaft Vergewaltigung und
Sex betrachtet. Dass sexuelle Ubergriffe so hiufig vorkommen, hat zum Teil mit dem Ansturm von
Gewalt zu tun, dem wir stindig durch Fernsehen, Film, Nachrichten und sozialen Medien ausgesetzt
sind. Was die Schrecken dieses Verbrechens betrifft, werden wir dadurch allmahlich desensibilisiert.

Schon Kinder werden mit ,,weicher* Pornographie konfrontiert - im Fernsehen, in der Werbung, im
Film. In den diversen Filmen (sog. Seifenopern) Hollywoods geht Sexualitit nicht selten mit Gewalt
einher und in den Augen eines Kindes sind sie bald unldsbar miteinander verkniipft.

Auch Erwachsene stehen stark unter dem Einfluss sexueller Thematiken, die uns Film und Fernsehen
tagtdglich vermitteln. Nur selten bekommen wir starke, unabhingige Frauen zu sehen. In Filmen wie
»Vom Winde verweht* sehen wir eine Frau, die zuerst vergewaltigt wird und sich am néchsten Mor-
gen bis liber beide Ohren in ihren Angreifer verliebt. Solche Aussagen senden an Méanner und Frauen
aller Altersgruppen verwirrende Botschaften.

Welches Miénner- und Frauenbild wir unseren Kindern vermitteln und was wir ithnen iiber sexuelle
Beziehungen in unserer Gesellschaft sagen, ist vielleicht einer der wichtigsten Faktoren, die zu sexu-
eller Gewalt beitragen.

Jungen bringt man bei stark zu sein - Médchen lehrt man sich lieb zu verhalten. Jungen an der
Schwelle zum Erwachsenwerden sagt man, dass Sexualitét eine Annehmlichkeit ist - je mehr sie be-
kommen, desto besser konnen sie sich als Mann bestétigt fiihlen. Dies zeigt sich schon an der Sprache,
die viele Ménner beniitzen, wenn sie sich {iber Sex unterhalten: z.B. ,,Bist du zum Zug gekommen?
Hast du Punkte gemacht? Schau dir dieses Stiick Arsch an!“ Wenn man Sex als reine Annehmlichkeit
betrachtet, fiihrt das zu der Einstellung, dass der Mann, wenn er mit einer Frau ausgeht und Essen,
Getranke und Eintrittskarten bezahlt, als Gegenleistung sexuelle Zuwendung fordern kann.

Wenn es ihm also nur um seine sexuelle Befriedigung und nicht um die Person geht, fiihrt dies zu
einer Entmenschlichung der Frau und lasst jeden Weg, an Sexualitit heranzukommen, angemessen
erscheinen - sogar Vergewaltigung. Und das macht Angst.

Wieviel wird unternommen, um diese Verbrechen gegen Frauen zu verhindern?

In letzter Zeit wurde und wird diesem Gesellschaftsproblem immer mehr Aufmerksamkeit geschenkt.
Es werden Broschiiren vom Bundeskanzleramt, vom Wiener Notruf flir vergewaltigte Frauen und
Maidchen, vom Bundesministerium fiir Frauenangelegenheiten und vom Linzer Frauenbiiro heraus-
gegeben. Weiters werden von den diversen Vereinen, der Volkshochschule in Zusammenarbeit mit
dem Linzer Frauenbiiro und der Linzer Polizei Selbstverteidigungskurse angeboten.
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Aus dieser breiten Palette an verschiedenen Kursen ist es jedoch sehr schwierig die Spreu vom Wei-
zen zu trennen. Darum sollte man sich genau iiber Kursinhalt, Kursziel, Dauer und Kosten informie-
ren. ,,Schwarze Schafe“ gibt es leider auch in diesem Bereich.

Ich glaube, dass Du eine sehr gute Entscheidung getroffen hast. Ich habe meine Selbstverteidigungs-
schule im Jahre 1986 gegriindet. Im Laufe der Jahre entwickelte ich das Kursprogramm immer weiter,
sodass eine sehr effektive und erfolgreiche Verteidigungsform entstand.

Auf Wunsch des OO. Rundfunks wurde im April 1995 ein Fernsehbericht iiber einen SV-Kurs (HS-
Alkoven) ausgestrahlt. Das Echo war so enorm, dass wir an vielen oberdsterreichischen Schulen der-
artige Selbstverteidigungskurse fiir Maddchen abgehalten haben. Vom Lehrpersonal wurde diese Ini-
tiative sehr begriilt und so konnten die Kurse auch im Turnunterricht abgehalten werden. Derzeit
habe ich 25 Instruktoren im Einsatz und jeder einzelne ist aus tiefster Uberzeugung ehrlich bemiiht,
die personliche Sicherheit vieler Frauen und Maddchen zu erh6hen.

MANN - VERGEWALTIGUNG - WARUM ?

Fiir einen Vergewaltiger geht es bei einem sexuellen Ubergriff vor allem um Macht, nicht um
Sexualitiit. Es ist sein Wunsch, ein anderes menschliches Wesen zu kontrollieren und zu be-
herrschen, der diese Minner dazu bringt, eine Frau zu vergewaltigen.

Der wichtigste Aspekt bei einer Vergewaltigung ist die Kontrolle und in den Gedanken eines Verge-
waltigers stellt sie das dominante Element dar. Ein Vergewaltiger hat es nicht auf ein romantisches
Abenteuer abgesehen. Vielmehr will er eine Situation herstellen, in der er die absolute Kontrolle und
Macht innehat. Bei einer Vergewaltigung durch einen Freund oder Bekannten sind die Griinde nur
wenig anders.

Wiirden Minner durch sexuelle Bediirfnisse zur Vergewaltigung getrieben, konnte man nédmlich mit
Sicherheit davon ausgehen, dass kleine Méadchen und alte Frauen nicht mit der Gefahr einer Verge-
waltigung rechnen miissten. Allerdings wissen wir, dass sich das nicht so verhilt. Frauen und Mad-
chen aller Altersgruppen, simtlicher sozialer Schichten und von unterschiedlichstem Aussehen wer-
den vergewaltigt.

Einem Vergewaltiger ist es vollig gleichgiiltig, wie eine Frau aussieht, ihn interessiert die Kon-
trolle iiber sein Opfer. Eine Vergewaltigung hat absolut keine angenehmen Seiten. Sie ist ent-
setzlich, erniedrigend und zerstorend; und sie ist schmerzhaft.

Vergewaltiger unterscheiden sich duBerlich nicht vom Rest der ménnlichen Bevolkerung. Es gibt
grof3e, kleine, diinne, dicke, attraktive, héssliche, dunkelhaarige, blonde und glatzkopfige Vergewal-
tiger. Also kann man einen Vergewaltiger nicht an irgendwelchen korperlichen Merkmalen erkennen.

Minner vergewaltigen aus den verschiedensten Griinden. Viele Vergewaltiger wurden als Kinder
selbst geschlagen oder sexuell missbraucht. Manche kommen aus gestorten Familienverhdltnissen
oder mussten miterleben, wie ihre Mutter misshandelt wurde. Oft betrachten solche Méanner Verge-
waltigung als Methode, Macht zu gewinnen und Thr Leben zu bestimmen.

Zwei Dinge braucht ein Vergewaltiger um seinen Vorsatz ausfiithren zu konnen - Gelegen-
heit und ein Opfer.
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Er muss eine Gelegenheit finden oder schaffen, um seine Tat durchzufiihren. Zuerst muss er sie an
einen Ort bringen, wo ihn - wenigstens fiir eine kurze Zeit - niemand unterbrechen oder stdren wird.
Das tut er, indem er eine Frau entweder an einem abgelegenen Ort iiberféllt oder sie dorthin bringt.
Zum zweiten braucht ein Vergewaltiger ein Opfer - allerdings nicht irgendein Opfer.

Ein Vergewaltiger hilt Ausschau nach einem ganz bestimmten Frauentyp. Da er unter dem Zwang
steht Macht auszuiiben, sucht er nach einer Frau, die sich leicht einschiichtern l14sst und ihm gehorsam
ist. Er sucht nach einer Frau, die Schwéche und Bereitschaft zur Unterordnung ausstrahlt, die unsicher
wirkt, noch ehe er sich mit ihr befasst hat.

Um ein passendes Opfer zu finden, wird ein Vergewaltiger oft zuerst einige Frauen auf die Probe
stellen, indem er sie nach dem Weg oder nach der Uhrzeit fragt oder indem er sie um Geld bittet oder
sonst wie in ein Gesprich zu verwickeln versucht. Sein weiteres Vorgehen baut der Téter auf der
Reaktion der Frau auf. Ist die Frau iiberhoflich, so dass es schon fast ans Unterwiirfige grenzt, und so
nervds, dass ihr die Unsicherheit formlich ins Gesicht geschrieben steht, interpretiert er das moglich-
erweise als Zeichen dafiir, dass er ein leichtes Spiel mit ihr haben wird. Wenn wir wissen, was ein
Vergewaltiger braucht, wissen wir auch, wie wir eine Vergewaltigung vermeiden kdnnen.

Vergewaltigung ist nicht einfach Pech, sondern ein Verbrechen, das verhindert werden kann.

Wir miissen Situationen vermeiden, die einem Vergewaltiger die Gelegenheit geben, ein Verbrechen
zu begehen und wir miissen ganz deutlich signalisieren, dass wir keine Opfer sind. Bei den meisten
Vergewaltigungen kommt es dem Téter vor allem darauf an, die Frau einzuschiichtern. Je veréngs-
tigter das Opfer sich verhélt, desto méchtiger fiihlt er sich. Wurde einer Frau von der Gesellschaft
vermittelt, dass sie sich ruhig und gehorsam zu verhalten hat, hat ein Vergewaltiger ein leichtes Spiel
mit ihr.

Frauen werden oft als ,,leichtes Opfer* betrachtet (das heif3t, leicht fiir den Téter). In seiner Vorstel-
lungskraft kann sich der Téter méchtig fithlen, denn er libt in diesem Moment die Kontrolle aus. Dabei
erwartet er von seinem Opfer, dass es seine Macht anerkennt und sich ihm beugt, indem es bettelt
und um Gnade fleht. Denn das verstirkt natiirlich noch sein Machtgefiihl. Fiir gewohnlich sucht sich
ein Vergewaltiger sein Opfer sorgfiltig aus, und er wird sich fiir eine Frau entscheiden, die seiner
Meinung nach der Rolle, die er sich ausgemalt hat, erfiillt. KEIN Vergewaltiger wird sich ein Opfer
aussuchen, das wirkt, als wiirde es thm die Sache erschweren.

Jede Frau besitzt Eigenschaften, die sie zu ,leichten” Opfern machen. Zwar kann man unméglich
vorhersagen, dass eine Frau aufgrund ihres Verhaltens vergewaltigt werden wird, aber eines steht
trotzdem fest: Bestimmte Charakteristika erhéhen die Wahrscheinlichkeit eines sexuellen Ubergriffs.

Folgende Tendenzen erhéhen das Risiko eines sexuellen Ubergriffs um ein Vielfaches:

* Unterwiirfigkeit

* mangelnde Selbstsicherheit

* Passivitét

* Angst nicht zu gefallen

* leicht einzuschiichtern

* Uberzeugung, sich sowieso nicht wehren zu konnen

Bist Du ein leichtes Opfer?
Wie Du auf andere Menschen und auf Stresssituationen reagierst, steht in engem Zusammenhang
mit der Wahrscheinlichkeit, ob Du Opfer eines sexuellen Ubergriffs werden konntest.
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Teste Dich selbst, indem Du folgende Fragen zu beantworten versuchst. Vielleicht werden Dich
einige Antworten iiberraschen:

¢+ Versuchst Du zu jedem, gleichgiiltig unter welchen Umsténden, freundlich und hoflich zu
sein?

o Stellst Du Deine Wiinsche und Bediirfnisse, um Streit in der Familie oder im Freundeskreis
zu vermeiden, immer hinten an?

* Glaubst Du, dass es Dir mdglich wire zu schreien oder Aufmerksamkeit zu erregen, wenn
Du Hilfe brauchst?

¢+ Ist es Dir so wichtig dazuzugehoren, dass Du manchmal unkluge Entscheidungen triffst?
¢+ Bist Du finanziell oder aus Sicherheitsgriinden vollkommen von einem Mann abhéngig?
+  Kommst Du Dir egoistisch vor, wenn Du Zeit fiir Dich selbst niitzt?

+ Bist Du wie geldhmt, oder wirst Du handlungsunfahig, wenn Du Dich fiirchtest oder nervos
wirst?

*  Machst Du einen schiichternen, dngstlichen Eindruck, wenn Du Dich in der Offentlichkeit
bewegst?

Hast Du die meisten Fragen mit ,,JA* beantwortet, {iberlegst Du Dir jetzt moglicherweise folgendes:
,»3ind das nicht gute Eigenschaften?* Wird von uns nicht erwartet, dass wir uns so verhalten? Ich bin
gerne hoflich zu anderen Menschen. Ich gebe mir groBe Miihe, dass es in der Familie freundlich
zugeht!

Schon in frithester Kindheit hat man uns beigebracht, dass es Aufgabe einer Frau ist, Beziehungsar-
beit zu leisten und in der Familie fiir Harmonie zu sorgen. Allerdings fithren eben diese Personlich-
keitsmerkmale oft zu Schwierigkeiten im auBBerfamilidren Alltag.

Falls Du die Fragen mit ,,JA* beantwortet hast, solltest Du Deine Einstellung einmal griindlich iiber-
denken. Vielleicht fehlt es Dir an der ndtigen Selbstsicherheit und Selbstachtung, um sich durchzu-
setzen.

Solange wir den Mythos der unschuldigen, hilflosen Frau aufrechterhalten, ist unsere korperliche und
geistige Gesundheit und unsere Sicherheit bedroht. Deshalb ist es unabdingbar, dass eine Frau lernt
selbst mit dem Schwert umzugehen, anstatt auf ihre Rettung durch den Ritter in schimmernder Riis-
tung zu warten.

Vor kurzem gab ich einen Selbstverteidigungskurs an einer Privatschule fiir Mddchen. Die meisten
Maidchen legten sich méchtig ins Zeug und hatten offenbar Freude daran. Eine von ihnen allerdings
hielt sich abseits, machte ein gelangweiltes Gesicht und interessierte sich offenbar mehr fiir ihren
abblitternden Nagellack, als sich in die Selbstverteidigungskurs einzubringen.

Ich ging auf sie zu und fragte sie, ob sie ihrer Meinung nach diese Selbstverteidigungs-Techniken im
Notfall einsetzen konnte. Sie zuckte die Achseln: ,,Ich weil3 nicht, aber das ist ja auch egal®. Ich sah
sie liberrascht an und fragte sie, was sie stattdessen tun wiirde. Wieder zuckte sie die Achseln:

LDieses Zeug werde ich sowieso nicht brauchen. Ich bin immer mit meinem Freund oder meinem
Vater zusammen und die beschiitzen mich.*
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Offensichtlich ist es leicht, den Kopf in den Sand zu stecken und sich einzureden, dass jemand immer
fiir uns da sein wird. Wenn wir allerdings nicht beabsichtigen, uns von den Realitéten der Welt abzu-
schotten, miissen wir die Verantwortung fiir unser Wohlergehen iibernehmen. Dass Frauen in so ge-
ringem Mafle in der Lage sind sich korperlich, emotional oder verbal durchzusetzen, ist einer der
Griinde dafiir, dass Vergewaltigung und Gewalt gegen Frauen ein weitverbreitetes Phdnomen ist. Zu
oft sind sie deswegen Opfer, weil sie nicht wissen, wie sie selbstbewusst und eindeutig auftreten
sollen.

Wenn man in Betracht zieht, dass Frauen im Allgemeinen kleiner und schwicher sind als Ménner,
und wenn man dazu noch bedenkt, dass Frauen zu Zuriickhaltung und Sanftmut erzogen werden, ist
es kein Wunder, dass so viele Frauen zu Opfern sexueller Gewalt werden.

Allerdings gibt es noch weitere Faktoren, die Frauen verletzlicher und angreifbar machen:

a) Alkohol und Drogen
b) der Versuch, sich in eine neue soziale Situation einzufligen

c¢) Niedergeschlagenheit
d) das Gefiihl der Hilflosigkeit

zu Pkt. a) ALKOHOL und DROGEN setzen die Reaktionszeit und Abwehrfihigkeit herab. Wenn
Du betrunken oder ,,high* bist, bemerkst Du nicht so schnell, dass Du in Gefahr bist, und dass die
Situation eskaliert.

zu Pkt. b) Eine sehr gefdhrdete Risikogruppe sind junge Frauen, die gerade erst ihr Elternhaus ver-
lassen haben. In der eigenen Wohnung wollen die jungen Frauen ihre neue Unabhéngigkeit testen
und ein Leben als Erwachsene fiihren. Da sie sich solche Miihe geben dazuzugehdren, haben dieje-
nigen Menschen, die sie als erfolgreich einstufen, ein leichtes Spiel mit ihnen. Eine Autoritétsfigur -
z.B. ein Vorgesetzter am Arbeitsplatz - kann auf eine Frau, die mit der neuen Situation noch nicht
vertraut ist, problemlos Druck ausiiben.

zu Pkt. ¢) Besonders gefdhrdet sind Frauen, wenn sie emotional instabil sind und ihr Selbstbewusst-
sein eine Niederlage erlitten hat. Griinde dafiir konnen eine Trennung vom Freund oder Ehemann,
der Verlust des Arbeitsplatzes oder ein anderer Schicksalsschlag sein. NIEDERGESCHLAGEN-
HEIT kann leicht dazu fiihren, dass Du in eine Opferrolle schliipfst: Das Leben stiirzt auf Dich ein
und Du redest Dir selbst ein nicht die Kraft zu besitzen, etwas zu dndern.

zu Pkt. d) Die vielleicht tragischsten Vergewaltigungstfille sind die geschlagenen Frauen. Sie werden
meist in threm eigenen Zuhause vom Freund oder Ehemann misshandelt und da sie oft nirgendwohin
fliechen kénnen und es keinen Ort gibt, an dem sie sich sicher fiihlen, werden diese Frauen hiufig von
einem Gefiihl der HILFLOSIGKEIT iiberwiltigt. So denken Frauen, die von ithrem Partner misshan-
delt werden, dass sie nicht die Macht haben, ihre Lage zu verdandern. Sie sind vor Furcht wie erstarrt
und glauben wirklich, dass es fiir sie keinen Ausweg gibt.

Oft schon wurde Vergewaltigung als Ménnerproblem bezeichnet und viele meinen, Ménner sollten
sich selbst darum kiimmern. Aber ich bin diesbeziiglich anderer Ansicht. Vergewaltigung ist ein
Problem, das uns alle betrifft - beide Geschlechter. Wir miissen dieses Problem gemeinsam angehen
und alles Notwendige tun, um es abzuschaffen. Viele wirksame Mafinahmen koénnen rasch getroffen
werden.
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Doch die Wurzel des Ubels liegt im Umgang von Ménnern und Frauen miteinander.
Die Antwort wire so einfach

GEGENSEITIGE LIEBE UND ACHTUNG

Befreiungstechniken bei Belistigungen

»Scheibenwischertechnik*
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HErottierer

STOLPERSTEINE AUF DEM WEG ZUR SICHERHEIT

Ich bin zu alt, schwach, ungeschickt, klein oder schiichtern, um mich zu wehren. Kleine Frauen haben
einen gewaltigen Vorteil, denn bei ihnen wird am allerwenigsten mit Widerstand gerechnet. Da ein
Vergewaltiger am meisten daran interessiert ist Kontrolle und Macht auszuiiben, hast Du schon den
ersten Schritt zur Abwehr eines Angriffs getan, wenn Du Dich von ihm nicht einschiichtern ldsst.
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Solange Du einen kiihlen Kopf bewahrst, bist Du nicht wehrlos. Gleichgiiltig wie alt, unsportlich,
ungeschickt, oder klein Du bist. Dein Gehirn ist Deine beste Waffe!

Es gibt viele Fille tiber dltere Frauen, die sich erfolgreich gegen einen Angreifer gewehrt haben. Thr
Alter hat nichts mit der Fahigkeit zur Selbstverteidigung zu tun.

Ein weiterer Stolperstein ist, dass viele Frauen meinen, dass sie auch dann nicht schreien konnten,
wenn sie es wirklich wollen. Wahrscheinlich ist ,,wollen “ hier das Schliisselwort, und vielleicht fdllt
es ihnen leichter, wenn sie wirklich miissen. Damit Du sicher bist, dass Du im Notfall wirklich
schreien kannst, ist es unbedingt notwendig dies im Kurs stindig zu tiben.

Wenn man angegriffen wird, ist Angst gefolgt von Wut das natiirlichste Gefiihl der Welt. Gelingt es
Dir Deine Wut auszudriicken, wirst Du Dich wirkungsvoller verteidigen kdnnen.

Viele Frauen zeigen ihre Wut nie. Dieses Gefiihl zu unterdriicken schadet jedoch der korperlichen
und psychischen Gesundheit. Wenn man nie seine Wut herauslassen kann, fallt es auch im Ernstfall
schwer zornig zu werden. Wut ist nur dann geféhrlich, wenn sie unkontrolliert ausgelebt wird. Wut
gezielt eingesetzt verleiht Mut und Kraft.

Ich fiihle mich schuldig, wenn ich unhéflich bin!

Du hast nicht die Moglichkeit Dein ganzes Leben immer hoflich zu sein. Deine Sicherheit hangt
von der Fihigkeit ab NEIN zu sagen und unhéflich zu sein, wenn die Situation es verlangt. Wollen
wir lernen uns wirkungsvoll zu wehren, miissen wir lernen uns neue Verhaltensweisen anzueignen.
Wir miissen selbstbewusst auftreten und aufmerksam sein. Einigen Frauen fillt es besonders schwer
unhoflich zu jemandem zu sein, den sie kennen, auch wenn es sich nur um eine fliichtige Bekannt-
schaft handelt.

Auch junge Miidchen haben oft Schwierigkeiten zu jemandem, den sie kennen, ,, NEIN“ zu sa-
gen; vor allem dann, wenn es sich um eine Autorititsperson handelt. Deswegen miissen Kinder
lernen, wann sie NEIN sagen und wann sie einem Erwachsenen gehorchen sollen.

In den Midchenzeitschriften wird ,,erfolgreich sein“ und ,,in sein“ gekoppelt an dem, ob man bei
Buben ankommt oder nicht. Man ist ,,in“, wenn man ein Date hat, wo einen der Bursche angreift,
kiisst und oder nach Hause abschleppt....

In Wirklichkeit wollen sich die meisten Méddchen nicht gleich angreifen lassen, sagen aber nicht
,»hein® weil ithnen wochentlich eingeredet wird, dass so etwas ja "Erfolg" und "up to date" sei.

Eine schwerwiegende Manipulation nicht wahr?

....und dann miissen wir SV-Kurse besuchen, um uns die allzu motivierte und ermutigte Ménnerwelt
vom Hals zu halten. ...und wundern uns, warum an sich emanzipiert erzogene Madchen nicht ,,nein“
sagen.

Bist Du selbstbewusst ?

In jedem Alter ist Selbstbewusstsein notwendig, wenn man sich schiitzen will. Selbstbewusste Men-
schen strahlen aus, dass sie sich verteidigen konnen. Und diese Ausstrahlung ist genau das Gegenteil
dessen, wonach ein potentieller Vergewaltiger Ausschau hélt.

Ein kleiner Selbsttest:

Versuchst Du,
¢+ die Gefiihle anderer nicht zu verletzen?
¢+ alles indirekt auszudriicken, um keinen vor den Kopf zu stoflen?
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abzuwarten, ehe Du Dich &dullerst fiir den Fall, dass Deine Meinung auf einem Irrtum
beruht oder von den anderen nicht geteilt wird?

so viele Menschen wie moglich zufrieden zu stellen?

Konfrontationen aus dem Weg zu gehen, selbst wenn Du auf diese Weise Deine Rechte
aufgibst?

Falls Du diese Fragen mit ,,JA,, beantwortet hast, sehen wir uns einmal die Eigenschaften von
Menschen an, die Macht haben.

Sie

wissen, dass sie so fair und ehrlich sein konnen, wie sie wollen — irgendjemand wird immer
beleidigt sein.

teilen sich direkt und offen mit

kiimmern sich mehr darum Resultate zu erzielen, als Fehler zu vermeiden.

sagen genau das, was sie sagen wollen

wissen, dass Konfrontationen sich nicht vermeiden lassen.

WARNSIGNALE

Personlichkeitsmerkmale eines potentiellen Vergewaltigers

Er muss unter allen Umstdnden und in jeder Situation bestimmen, wohin Du gehst, was Du
anziehst, mit wem Du Umgang hast.

Er will mit Dir allein sein und isoliert Dich von Deinen Freunden und Bekannten.

Er hat einen Hang zur Grausamkeit - verbal oder physisch.

Er ist grundlos eifersiichtig.

Er missbraucht Alkohol od. Drogen und versucht Dich auch dazu zu nétigen. Weigerst Du
Dich, stellt er Dich als naiv und kindisch hin.

Er betrachtet Frauen als das ,,schwichere Geschlecht und meint, sie seien nur dazu da, ihm
das Leben angenehm zu machen.

Er besteht darauf, dass Du ihn von vorne bis hinten bedienst und impft Dir Schuldgefiihle
ein, wenn Du es nicht tust.

Er ist emotional labil und nicht in der Lage negative Empfindungen und Wut unter
Kontrolle zu halten.

Macht fasziniert ihn (z.B. Waffenwahn od. Abhéngigkeit von Pornographie).

Er ignoriert Deinen persdnlichen Freiraum

VERGEWALTIGUNG DURCH BEKANNTE

Wenn es mit einem Mann, mit dem Du verabredet bist, Schwierigkeiten geben wird, kiindigt sich das
fiir gewohnlich schrittweise an. Die Situation verwandelt sich allméhlich von einer angenehmen oder
wenigstens neutralen in eine, in der Dir groBe Gefahr droht.

Fiinf Stadien, in denen sich eine Vergewaltigung durch einen Bekannten entwickelt:

1. Dein personlicher Freiraum wird missachtet (Er sitzt zu nahe, tanzt zu eng, fasst Dich stdndig an,
legt Dir den Arm auf die Schultern oder die Hand aufs Knie.)
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2. Du behauptest Dich nicht und sagst dem Mann nicht, dass Du es nicht magst, wenn er so nahe
riickt oder Dich anfasst. Vielleicht mochtest Du keinen Unfrieden stiften. Moglicherweise bist Du
nicht sicher, ob das wirklich ein Gefahrensignal ist und zogerst deswegen etwas zu sagen. Viel-
leicht gefallt Dir dieser Korperkontakt auch, solange es dabei bleibt.

3. Der Tiéter bedrangt Dich noch stirker. Er ldsst beispielsweise seine Hand auf Deinen Schenkel,
auf Dein Gesil3 oder Deine Brust rutschen. Er testet Deine Reaktion. Wenn Du immer noch nichts
sagst, glaubt er wahrscheinlich, dass er es geschafft hat. An diesem Punkt steigert sich allméhlich
seine Erregung.

4. SchlieBlich befindest Du Dich mit ihm an einem abgelegenen Ort, an dem Du keine Hilfe zu
erwarten hast. Vermutlich erfindet er irgendeine Ausrede, um die Gesellschaft anderer Menschen
zu verlassen und mit Dir alleine zu sein. Du befindest Dich wahrscheinlich noch in einem
Stadium, in dem Du alles Negative verleugnest und Dir vormachst, dass mit dem Mann alles in
bester Ordnung sei. Vielleicht wagst Du es auch nicht, Dich zu weigern. Mdglicherweise bist Du
betrunken und deswegen zu apathisch, um verniinftige Entscheidungen zu fallen, oder zu
miide, um auf Deinem Standpunkt zu beharren.

5. Es kommt zur sexuellen Notigung oder Vergewaltigung!

Nicht jede Vergewaltigung durch einen Bekannten verlduft nach diesem Muster. Allerdings trifft es
auf viele zu, weshalb Du auf einige Warnzeichen bei einem Verehrer und auch bei Dir selbst achten
solltest. Bedringt er Dich korperlich? Fasst er Dich stidndig an? Kannst Du ithm mitteilen, wenn Dir
das unangenehm ist?

Es gibt viele Griinde, warum sich Frauen nicht trauen, gegeniiber einem Mann, mit dem sie verabredet
sind, eindeutig aufzutreten. Vielleicht sind sie seit Monaten nicht mehr mit einem Mann ausgegangen
und wollen ihre Chance nicht verderben. Vielleicht wollen sie sich anpassen. Vielleicht mochten sie
sich nicht ldcherlich machen.

Doch gleichgiiltig, was ihre Griinde auch sein mogen, es ist unbedingt notwendig, dass sie die Augen
offen halten. Es ist leichter einem Mann zu sagen, er solle Dich in Ruhe lassen, wenn er nach Deinem
Busen greift - als ihm den Finger ins Auge zu bohren, wenn er Dich vergewaltigen will.

Eines der hauptsichlichen Probleme im Zusammenhang mit Vergewaltigung durch Bekannte
ist, dass so viele Miinner nicht begreifen, dass es sich dabei wirklich um eine Vergewaltigung
handelt.

Sie haben gelernt, Sexualitdt als Eroberungsspiel zu verstehen - wenn sie Gliick haben, ,,machen sie
Punkte®. Und so trigt in den Augen vieler Méanner ein bisschen Widerstand zum Vergniigen bei. Sie
reden sich ein, dass sie sich nur ziert, wenn sie ,,NEIN* sagt. In Wirklichkeit meint sie bestimmt
WA

Setze GRENZEN - bevor ihn die Leidenschaft iibermannt. Wenn Du NEIN sagst, sorge dafiir,
dass es auch nachdriicklich klingt.

Die Gefahr mangelnder Kommunikation

Den meisten féllt es schwer, ihre Vorstellungen klar und nachdriicklich zu &dufern, dies scheint ein
besonderes Problem zu sein; vor allem dann, wenn es um zwischenmenschliche Beziehungen geht.
Allzu oft halten sie vor lauter Angst den Mund. Sie befiirchten eine Konfrontation, eine Zuriick-
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weisung, haben Angst jemandem weh zu tun. Schweigen impliziert Zustimmung. Menschen konnen
nicht Gedanken lesen. Zwar garantiert es keine Losung, wenn man ein Problem zur Sprache bringt,
sagt man aber nichts, wird es garantiert so weitergehen. Die eigenen Vorstellungen klar zu du3ern hat
etwas mit Selbstbewusstsein und Verantwortung zu tun. Es braucht Mut, den Mund aufzumachen und
Grenzen zu setzen, denn indem man sagt, was man will, setzt man sich Kritik und Zuriickweisung
aus.

ER DENKT / SIE DENKT

Ein grofler Teil der Kommunikation lauft nonverbal ab. So kénnen etwa deine Kleidung oder dein
Verhalten anders verstanden werden, als du es beabsichtigst.

Wenn ein junges Midchen eine gute Figur und Spaf3 an hiibscher Kleidung hat, bereitet es ihr viel-
leicht Vergniigen, ein enges Top und einen kurzen Rock anzuziehen. Threr Ansicht nach strahlt sie
nur eine Botschaft aus: ,,Hey!*

Schaut her! Bin ich nicht hiibsch?,, Allerdings versteht ein Junge das womdoglich vollig anders. Beim
Anblick ihrer aufreizenden Kleidung kdnnte er annehmen, sie wolle ihn erregen und mit ihm schlafen.
Eine Vielzahl von Problemen tritt auf, wenn die Kommunikation zwischen Méannern und Frauen ge-
stort ist. Das trifft besonders beim Thema Sex zu, da es uns schwerfillt, offen dariiber zu reden.

Sie denkt:  Es gehort sich, dass der Mann bezahlt.
Er denkt: Ich bin doch hier nicht der Goldesel! Jetzt will ich auch etwas dafiir haben.

Sie denkt:  Ich bin eine emanzipierte Frau. Ich frage ihn einfach, ob er mit ausgeht.
Er denkt: Die muss es ja wirklich nétig haben, wenn sie sich so ranschmeif3t.

Sie denkt: ~ Wenn wir zu ihm nachhause, statt in ein Lokal gehen, sparen wir eine Menge
Geld. Er ist mir bestimmt dafiir dankbar.
Er denkt: Spitze! Die muss ja ganz schon scharf sein, wenn sie gleich mit zu mir will.

Sie denkt:  Noch ein Drink wird mich schon nicht umbringen. Schliellich soll er mich nicht
fiir ein Schulméidchen halten.

Er denkt: Wenn sie noch einen trinkt, macht sie sicherlich mit. Morgen friih hat sie dann
bestimmt alles vergessen.

Nur wenn Du Dir und den Ménnern, mit denen Du Umgang hast, deutlich Grenzen setzt -
kannst Du Dein Leben und Deine Gesundheit schiitzen

SELBSTSICHER KOMMUNIZIEREN
Gleichgiiltig, ob es um einen Fremden auf der Strale, einen aufdringlichen Bekannten, oder einen
Exehemann mit merkwiirdigen Vorstellungen {iber sexuelle Vorrechte geht, sprich mit Nachdruck
und rede nicht um den heillen Brei herum.
Wenn Du dabei einen sachlichen Ton wihlst, wird es Dir leichter fallen, Dich zu beruhigen. Weinen,

betteln und flehen ist nur Wasser auf die Miihlen eines Angreifers.
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Deine Durchsetzungskraft musst Du nicht nur durch Deine Stimme, sondern auch durch Deine Kor-
persprache vermitteln. Deswegen ist es wichtig von Kopf bis Fu3 Kontrolle und Macht auszustrahlen,
das durch eine tiefe Stimme und mit selbstbewusster Korperhaltung zu untermauern. Selbst wenn Dir
die Knie zittern und Du nur vorgibst die Ziigel in der Hand zu halten, darfst Du dem Angreifer nie
zeigen, dass Du Angst hast.

Blickkontakt weist darauf hin, dass Du Dich nicht fiirchtest. Wirst Du auf der Strafle angegriffen oder
von einem Bekannten bedroht, schau ihm direkt in die Augen. Das zeigt, dass Du Mut hast. Rede
immer langsam und ruhig. Ein pl6tzlicher hysterischer Ausbruch kann bei einem nervosen Angreifer
zu unerwinschten Reaktionen fithren, besonders wenn er bewaffnet ist. Versichere ihm sachlich, dass
Du tun wirst, was er verlangt. Dann hélt er die Waffe vielleicht bald fiir iiberfliissig und legt sie weg.

TATVERLAUF
(Studie)

Die Person des Taters

Im Hinblick auf die Folgen fiir die Frau ist es wesentlich, in welchem Grad die Frau den gewalttéitigen
Mann vor der Tat kannte; unbekannt, bekannt oder vertraut.

War der Mann der Frau vollig unbekannt, hatte sie wihrend des Gewaltaktes kaum je das Gefiihl, sie
trage fiir den Uberfall Verantwortung. Der Anteil der Schuldgefiihle wurde groBer, wenn der Mann
der Frau bekannt war. Ein Drittel der Frauen, die den Téter kannten, machten sich selbst Vorwiirfe,
nicht friih genug die Absichten des Mannes durchschaut und sich zu spét gegen ihn gewehrt zu haben.

Die Selbstanklagen werden weniger, wenn die Frau mit dem Mann in einem vertrauten Beziehungs-
verhaltnis stand. In diesem Fall gehen die missbrauchten Frauen davon aus, dass der Mann genau
wissen musste, ob die Frau wollte, oder nicht.

Gefiihle der Angst und des Schreckens wéhrend des Gewaltaktes traten umso seltener auf, je vertrau-
ter der Mann der Frau war. Hingegen empfanden die Frauen in stirkerem Mafe Ekel und Abscheu,
wenn ihnen der Mann bekannt und vertraut war. Und vor allem fiihlten sich die Frauen umso ernied-
rigter, je vertrauter thnen der Téter war.

Wenn der Mann unbekannt war, haben die Frauen fast immer mit einer oder mehreren Personen tiber
die Tat gesprochen. Deutlich zuriickhaltender waren die Frauen, wenn ihnen der Mann bekannt oder
vertraut war. Die befragten Frauen scheinen ein Gespiir fiir die Reaktionen der Umwelt zu haben. Bei
bekannten oder vertrauten gewalttitigen Ménnern schlug die Unterstiitzung rasch in Missbilligung
um. Je mehr Einkommen und Ansehen (Status) der gewalttitige Mann besitzt, umso stirker leidet die
Frau spéter an Angstgefiihlen.

Der Zeitpunkt der Tat

Je jiinger die Opfer waren, umso verheerender sind die psychischen Folgen. Unmittelbar nach der Tat
treten die seelischen Folgen fiir die Frau meist noch nicht in aller Deutlichkeit zutage. Der Schock
sitzt zu tief, die Verletzung ist zu gro3, sie mussten verdridngt werden. Die Frau will es nicht wahrha-
ben, dass gerade ihr so etwas Schreckliches passierte. Haufig erst nach ein bis zwei Jahren vermag
sie das Erlebte nicht mehr zu unterdriicken.
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Die Reaktion der Frau

Frauen, die wiahrend der sexuellen Attacke des Mannes schrieen oder sich korperlich zur Wehr setz-
ten, fiihlten sich weniger erniedrigt. Ihre aggressive Verteidigung wirkte sich positiv auf ihren Selbst-
wert aus. Sie hatten der Gewalt des Mannes eigene Stirke entgegengesetzt.

Die Vergewaltigung ist der massivste Angriff auf die Psyche der Frau. Je mehr eine Frau unter Aus-
wirkungen, wie Angst, Depression und Einsamkeit zu leiden hat, desto mehr geht sie mit der Gewalt-
tat auf selbstzerstorende Art um. Sie macht sich Vorwiirfe, frisst das Geschehene in sich hinein und
verhélt sich nach auflen unauffillig, angepasst und folgsam. Zusétzlich zieht sie sich vermehrt aus
der Offentlichkeit in ihre Privatsphire zuriick. GroBe seelische Belastungen verunsichern die Frau in
ihren Meinungen und Haltungen. Therapeutische Hilfe nimmt sie, allerdings meist erst nach Jahren,
in Anspruch.

Die Wirksamkeit der Abwehr

,, Uber Jahre wurde ich von meinem Mann gedemiitigt und bedroht, auch mit verbal-sexuellen Atta-
cken. Ich hatte Todesangst. Dann bereitete ich mich systematisch auf Vergewaltigungen vor. Als er
mich in den Ferien vergewaltigen wollte, schlug ich erstmals zuriick. Als er mir die Frauenwiirde
absprechen wollte, musste ich kdmpfen. “ (Margot 44 J., verheiratet)

Altere Frauen mit Kindern und einem langjihrigen Partner scheuten sich hiufiger oder trauten sich
weniger zu, offensive Mittel gegen den Téter einzusetzen. Sie fiirchteten sich vor einer Gewalteska-
lation und stellten Risiken fiir ihre Familie in Rechnung. Festgefiigte Familienstrukturen machten sie
in ithren Handlungen unfreier, da sie es gewohnt sind das Wohlergehen anderer immer mitzudenken.

Wenn sich Frauen mittels Flucht, lautstarken Rufen und korperlichem Widerstand gegen die Absich-
ten des Mannes stemmten, stieg die Wahrscheinlichkeit einer erfolgreichen Abwehr.

Gefiihle der Ohnmacht und der Demiitigung konnen Widerstand blockieren. Wut und Zorn setzen
hingegen Energie frei. Niemand kann besser Auskunft geben iiber die Situation des Opfers sexueller
Gewalt, als die betroffenen Frauen selbst. Sie wissen, was es heif3t, von Méannern attackiert zu werden.
Am haufigsten empfehlen die Frauen korperlichen Widerstand, gefolgt vom Rat, den gewalttatigen
Mann mittels Argumente von seinem Handeln abzubringen.

Generell sehen die Frauen in einem stirkeren individuellen Selbstbewusstsein die beste Waffe gegen
die ménnliche sexuelle Gewalt.

Allgemein sollten sie versuchen, Abhingigkeiten vom Mann zu vermeiden und sich ihrer eigenen
Stirke bewusstwerden.

Selbstverteidigung miisste fiir jede Frau obligatorisch sein. Auch Gewalt und Sexualitit miisste als
Lebenskunde im Lehrplan eingebaut werden. Es bedarf weiterer Forschung zur Gewalt in Beziehun-
gen zwischen Ménnern und Frauen. Zudem ist eine Verdnderung der Medienlandschaft erforderlich.

Sich nicht zu wehren ist das Ergebnis jahrelangen kulturellen Einflusses. Von Méadchen wird es ein-
fach nicht erwartet, dass sie kimpfen. Trauriger weise fillt es vielen Frauen leichter, Schmerzen zu

erleiden, als einem anderen zuzufiigen.
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DIE GRUNDREGELN FUR DEN KORPERLICHEN WIDERSTAND

* Hole tief Luft und bringe aufkeimende Panik unter Kontrolle!

+ Beurteile sofort den Grad der Gefahr in der Du Dich befindest und reagiere entsprechend

*  Schreie laut wihrend Du eine Verteidigungstechnik durchfiihrst!

+ Lasse darauf sofort so viele wirksame Verteidigungsmandver folgen, wie
ndtig, um den Angreifer wirkungsvoll zu bekdmpfen!

* Lauf so schnell wie moglich an einen Ort, wo Lichter und Menschen sind!

¢+ Melde den Uberfall sofort bei der Polizei!

+ Unterschitze die Folgen eines Uberfalls auf Deine Psyche nicht, selbst wenn Du nicht
verletzt wurdest. Sprich mit Freundinnen, Deinen Eltern, Deiner Vertrauenslehrerin oder
einem Deiner Selbstverteidigungslehrer

DICHTUNG:

WAHRHEIT:

DICHTUNG:

WAHRHEIT:

DICHTUNG:

WAHRHEIT:

DICHTUNG:

WAHRHEIT:

DICHTUNG:

WAHRHEIT:

DICHTUNG:

WAHRHEIT:

Vergewaltigungstiter suchen ihre Opfer unter Fremden.
Mebhr als 50 % aller Opfer waren ihren Téatern bekannt.

Vergewaltigung ist ein impulsives Verbrechen.
Die meisten Vergewaltigungen werden im voraus geplant.

Die meisten Vergewaltigungstiter sind sexbesessene perverse Menschen.
Die meisten Téter fithren ein normales, heterosexuelles Leben und
kommen in punkto Sex voll auf ihre Kosten.

Die meisten Vergewaltigungen ereignen sich in dunklen Straf3en.
Mehr als 50 % aller Sexualverbrechen ereignen sich im Haus.

Nur sogenannte "Flittchen" werden vergewaltigt.
Jeder kann ein Vergewaltigungsopfer werden und der soziale Stand
spielt bei diesem Verbrechen iiberhaupt keine Rolle.

Frauen konnen sich vor Vergewaltigungen nicht schiitzen.

Es steht vollig auBBer Frage, dass Frauen, die psychologisch gut vorbe-
reitet sind, die Vergewaltigung durchaus verhindern konnen und das
auch schon unter Beweis gestellt haben.

PSYCHOLOGIE DES VERGEWALTIGUNGSTATERS

Die Moglichkeit, vergewaltigt zu werden, besteht fiir jede Frau, ungeachtet dessen wie hiibsch, wie
flach geformt, wie jung oder wie alt sie ist.

Psychiatrische Studien bekannter Triebtéter erbrachten, dass die Téter speziell dieses Verbrechen aus
vielen verschiedenen Griinden begingen:
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PSYCHOTISCHERTYP

Dieser Typ ist unter Vergewaltigungstitern recht hdaufig. Meist sind es schwer gestorte Ménner, die
den sexuellen Kontakt suchen, um ihre Wahnvorstellungen abzureagieren. Je bizarrer die Forderun-
gen des Mannes, je unrealistischer seine Vorschlédge, je verwirrter er zu sein scheint, desto wahr-
scheinlicher ist er als Psychopath einzustufen.

Wenn Du Dich einem psychopathischen Vergewaltigungstiter gegeniibersiehst, lautet die generelle
Verhaltensregel einmal mehr:

Vermeide Gefahr, indem Du nett mit ihm sprichst. Widersprich seinen Wahnvorstellungen nicht,
stelle ihn nicht als Verriickten hin und greife erst dann an, wenn Dein Leben oder Deine Gesundheit
direkt gefdhrdet sind.

Alkohol und gewisse Drogen sind wahrscheinlich die hiaufigste Ursache fiir zeitweilige Psycho-
sen und es gibt zahlreiche Beispiele dafiir, dass beeintrichtigte Méinner Frauen angreifen, wo-
bei diese Miinner niichtern sich ganz anders verhalten héatten.

Kiirzlich wurde vor Gericht ein Fall behandelt, in dem ein Mann nach einem Streit mit seiner Frau
eine Bar in der Nachbarschaft aufsuchte und dort ein harmloses Gespriach mit einer Frau begann. Sie
zeigte Verstindnis fiir seine Eheprobleme und war sich nicht dartiber klar, dass er betrunken war.

AnschlieBend war sie dann so unklug, sich von ihm nach Hause fahren zu lassen. Auf dem Parkplatz
versuchte er sie zu vergewaltigen. Gliicklicherweise wurden ihre Schreie von anderen Gésten in der
Bar gehort, die die Polizei benachrichtigten. Der Mann zeigte sich ganz geknickt, als er wieder niich-
tern war und konnte sich in keiner Weise an den Vorfall erinnern.

PERVERSER TYP

Vergewaltigungstiter kommen auch in der Gruppe sexuell pervers veranlagter Ménner vor. Hier stellt
sich der Mann mit blithender Phantasie spezielle Frauen vor, an denen er sadistische sexuelle Hand-
lungen vornehmen will. Wenn sein Phantasiegebilde ihn zu erdriicken droht, oder er durch das naive
Verhalten einer Frau weiter angespornt wird, dann vergewaltigt er sie.

OPPORTUNIST

Dieser Typ des Vergewaltigungstiters legt Dein freundliches Lécheln, eine nette Geste, eine harmlose
Unterhaltung falsch aus. Er glaubt, dass Du sexuelle Beziehungen zu ihm aufnehmen willst. Wenn er
in dieser Richtung eindeutig wird und Du ihn vor realistische Tatsachen stellst, wird er drgerlich und
droht mit Vergewaltigung.

Dazu eine wahre Begebenheit zu diesem Tétertyp:

Die Geschichte handelt von einer jungen Frau, welche die Gewohnheit hatte, per Autostop zu "rei-
sen". Eines Tages bot ihr ein gut gekleideter Mann an, sie in seinem teuren Wagen mitzunehmen. Sie
unterhielt sich nett mit ihm und bemerkte zu spét, dass er in einen menschenleeren Bereich hinter ein

Kauthaus fuhr.
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Er wurde nach dem Versuch, sie zu vergewaltigen, festgenommen. Zu seiner Entlastung brachte er
hervor, dass sie "sehr nett und unheimlich aufreizend auf ihn gewirkt habe", dass "sie keinen BH trug
und die Konturen ihrer Hiiften sehr deutlich zu sehen waren als sie ihren Rock anhob".

Er fiihlte sich von ihr "verfiihrt". Sie meinte dagegen, dass sie nicht verfiihrerisch wirken wollte, dass
sie nur darauf bedacht war, sicher ihren Bestimmungsort zu erreichen, und dass sie vollig iiberrascht
war, als er plotzlich das Auto anhielt und sexuelle Handlungen von ihr verlangte. Als sie ablehnte,
beschimpfte er sie, riss ihr die Bluse auf und driickte sie hart gegen die Tiir. In diesem Augenblick
kamen gliicklicherweise Leute aus dem Kaufhaus, die ihre Schreie horten und dann sahen, wie sie
sich bemiihte, aus dem Auto zu fliichten. Die sich vollig widersprechenden Aussagen von Mann und
Frau zu dieser Situation sind besonders erwdhnenswert.

STRATEGIEN
Eine Frau, der Vergewaltigung droht, muss damit rechnen, ihr Leben zu verlieren.

Grundsdtzlich solltest Du kimpfen, wenn Dein Leben in unmittelbarer Gefahr ist, oder wenn Dir
korperlicher Schaden droht und man in der gegebenen Situation mit einem Gesprdch nichts mehr
ausrichten kann und an Flucht auch nicht zu denken ist.

Nachfolgend einige Erlebnisse von Frauen, die sich aus einer fast schon sicheren Vergewaltigung
herausreden konnten:

1. Der geféhrliche Vorfall begann auf dem Heimweg von der Uni. Ein Lieferwagen fuhr an den
Randstein heran. Ein gutgekleideter junger Mann stieg aus und fragte nach einer bestimmten Stral3e.
Dann sagte er, "ich bin nicht sicher, ob ich auch alles richtig verstanden habe. Wiirden Sie bitte auch
dem Fahrer den Weg erkldaren?" Als sie sich durch die offene Tiir in den Wagen hinein beugte, um
sich auf den Stadtplan zu orientieren, der auf dem Nebensitz ausgebreitet war, erhielt sie einen Stof3
und landete im Wagen. Die Tiir knallte zu und der Lieferwagen fuhr los.

"Wir haben Dich beobachtet, Baby. Uns gefillt Deine Art zu gehen und wir wollen mit Dir zu einer
Party, die fiir Dich ein unvergessliches Erlebnis wird", sagte der Fahrer, wihrend sein Komplize sie
mit einem Schnappmesser bedrohte.

Nach einer kurzen Schrecksekunde sagte die junge Frau: "He Jungs, ich steh voll auf Eure Macho-
welle. Meine Freundin Babsi und ich sind richtig scharf auf so etwas." Sie unterstrich ihre Worte mit
einem Licheln und tétschelte dabei das Knie des Fahrers. Dann beschrieb sie in blumiger Weise den
angeblichen Traumkorper ithrer Freundin und machte den beiden so richtig Appetit.

Sie gab ithnen dann den Weg zu Babsis Haus an, eine Adresse, unter der in Wirklichkeit ihr dlterer
Bruder in einer Wohngemeinschaft mit drei anderen Ménnern lebte. Bei der angegebenen Adresse
angekommen, wollte sie Babsi holen, aber die beiden Manner bestanden darauf, mit ihr bis an die
Tiir zu gehen. Als ihr Bruder die Tiir aufmachte, stiirzte sie ihm schreiend entgegen. Thr Bruder und
die Mitbewohner {iberwiltigten die Angreifer, die vor Gericht gestellt und wegen Entfiihrung und
versuchter Vergewaltigung verurteilt wurden.

2. Beispiel dafiir, wie man sich mit Mut und Ideen aus einer misslichen Lage befreien kann. Dabei
geht es um eine Kellnerin, die ebenfalls den Anschein erweckte, ihrem Angreifer zu Willen zu sein.
Sie wurde von einem Eindringling im Schlaf gestort, der durch ihr Badezimmerfenster in ihr Schlaf-
zimmer vorgedrungen war. Wéhrend er sich auszog, bedrohte er sie mit einem Eispickel. "Ich habe
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nichts dagegen, aber ich will nicht schwanger werden. Mein Verhiitungsmittel ist im Badezimmer,
ich bin in einer Sekunde wieder da." Wie sie gehofft hatte, lieB3 er sie aufstehen und ins Badezimmer
gehen. Sie lieB die Tiir weit offenstehen, damit er keinen Verdacht schopfte, drehte den Wasserhahn
auf, um andere Gerédusche zu iibertonen und ergriff durch das Fenster die Flucht. Und hier jetzt der
unglaubliche Teil der Geschichte:

Sie rief die Polizei vom Nachbarhaus an. Prompt waren die Beamten zur Stelle und fanden den Ver-
gewaltiger in spe nackt auf ihrem Bett liegen, wobei ihm die Vorfreude deutlich anzusehen war.

Die Opfer in diesen Beispielen, denen es gelang zu fliehen, haben zwei Dinge gemeinsam: Sie gingen
ruhig und iiberlegt vor. Sie spielten dem Angreifer gegeniiber vor ihnen freiwillig nachgeben zu wol-
len. Dadurch lieBen die Angreifer in ithrer Wachsamkeit nach, so dass die Frauen Zeit gewannen ihre
Flucht zu planen. Diese Frauen hatten insofern Gliick, als sich ihre Angreifer als ansprechbar erwie-
sen und auf eine verniinftige Weise reagierten. Ein anderer Typ von Angreifern ist stirker von der
Idee besessen, seinem Hass und seiner Wut auf Frauen Luft zu machen, und so interessieren ihn das
Versprechen mitzumachen und die sexuelle Befriedigung selbst weniger.

Wenn es Dir nicht gelingt, Dich aus einer bedrohlichen Situation herauszureden, und wenn es keine
Moglichkeit zur Flucht gibt, solltest Du Dich dann fiir KampfmafBnahmen entscheiden oder nicht?

Diese Entscheidung hingt von der Bewertung der folgenden Faktoren ab:

* Um wie viele Angreifer handelt es sich?

¢+ Sind Waffen im Spiel?
Inwiefern ist durch diese Waffen Dein Leben bedroht?
Wo befinden sich diese Waffen?

+  Welche Korperwaffen kannst Du im Moment einsetzen und welche empfindlichen Stellen
kannst Du damit treffen?

¢ Wie und wohin kannst oder willst Du flichen?

VERGEWALTIGUNG

Das verschwiegene Delikt
Angst, falsche Scham oder finanzielle Abhéngigkeit fiihren dazu, dass lediglich jede zehnte Frau eine
Vergewaltigung zugibt. Die gemeldeten Fille sind daher nur die Spitze einer verschwiegenen, mas-
siven Gefdhrdung. Was die Statistik aber nicht beriicksichtigt, ist, dass die Vergewaltiger den Frauen

zumeist bekannt sind. Dieser Umstand fiihrt auch dazu, dass die Anzeigebereitschaft sehr gering ist.
Die Griinde dafiir liegen vorrangig in

* der Angst, dass einem nicht geglaubt wird

+ der finanziellen Abhingigkeit - bei Familien - gegeniiber dem ménnlichen Alleinverdiener
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Frauen, die sich einem Vergewaltigungsversuch zur Wehr setzen, haben gute Chancen, dass
potentielle Téiter von ihnen ablassen.

"Es ist nachweislich, dass Frauen, die sich gewehrt haben, erfolgreich waren. Die Tatsache der Ge-
genwehr bringt Téter aus dem Konzept, sodass sie hdufig ihr Vorhaben aufgeben. Nicht warten, dass
etwas passiert - sondern selbst aktiv werden."

HELFEN SIE DER POLIZEIL IHNEN ZU HELFEN!

Im Idealfall sollte jedes Verbrechen (auch der Versuch) sofort angezeigt werden. Je friiher die Polizei
genaue Informationen erhélt, desto frither kann sie Deinen Angreifer festnehmen.

Eine allgemeine Beschreibung des Uberfalls und der duBeren Merkmale des Angreifers, Kleidung,
Sprache, Akzent und Ausdrucksweise sollte der Polizei sofort mitgeteilt werden. Zu einer vollstdndi-
gen Beschreibung des Téters und der Tat gehort auch die Art, wie sich der Téter Dir genédhert hat und
auf welche Weise er geflohen ist. Wenn man grundsétzlich wachsam ist und genau beobachtet, wird
man auch bei einem Angriff wichtige Einzelheiten bemerken:

Die Polizei fragt nach folgenden Informationen:

Fehlende Korperteile
Deformierte Korperteile
Tatowierungen
Narben im Gesicht Spezi-
elle Merkmale im Gesicht
(Muttermale, Pockennarben, Sommersprossen, Pickel,...)
Narben am Korper
Sprache
(Sprachstorungen, Dialekt, Lispeln, Stottern,...)
Augen
Haare Bart-
wuchs Ohren
und Nase
Gesicht und Gesichtsfarbe

Es gibt 3 Hauptgriinde, weshalb es in Deinem ureigenen Interesse liegt, jeden Angriff, jeden
Raub und jede Bedrohung Deiner Sicherheit zur Anzeige zu bringen:

1. Die Polizei handelt nur aufgrund von Informationen, die sie von Biirgern erhilt. Ohne Meldungen
aus der Bevolkerung hat die Polizei keine Chance, die Zahl der Verbrechen in Grenzen zu halten.
Durch das Nichtmelden von Straftaten entsteht ein Teufelskreis, der die Arbeit der Polizei unwirk-
sam macht und so Kriminelle zu weiteren Taten ermuntert.

2. Wenn Du ein Verbrechen nicht anzeigst und die Polizei den Téter nicht festnimmt, besteht immer
die Moglichkeit, dass er andere oder Dich selbst wieder angreifen wird. Wiederholt ein Vergewal-
tigungstéter sein Verbrechen gegen Dich und Du willst dann zur Polizei gehen, dann ist die Wahr-
scheinlichkeit geringer, dass man Dir glaubt und ihn verurteilt.
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Es liegt daher im hochsten Mal3e in Deinem eigenen Interesse, alles in Deiner Macht stehende zu
tun, um an der Festnahme des Taters beizutragen. 3/4 aller Schwerverbrechen wie Vergewalti-
gung, schwere Korperverletzung und Mord werden von Wiederholungstitern begangen. Ein Téter
setzt also offensichtlich seine Tatserie fort, wenn er nicht festgenommen wird. Wird jedoch ein
Verbrecher einmal festgenommen, angeklagt und verurteilt und wird er dann nach VerbiiBung sei-
ner Haftzeit wieder freigelassen, ist eine Wiederholung seines Verbrechens weniger wahrschein-
lich. Das Wissen um die Existenz seiner Polizeiakte, anhand derer er leicht wieder identifiziert
werden kann, wird mdglicherweise einen Tater von der Wiederholung seiner Tat abhalten.

3. Aus moralischen Griinden solltest Du Deine Pflichten als verantwortungsbewusste
Staatsbiirgerin zur Durchsetzung unserer bestehenden Gesetze erfiillen.

ELTERN
Helft mit, Eure Kinder auf dem Schulweg vor Gefahren zu schiitzen!

Im Interesse Threr Kinder ersuchen wir Sie, nachstehende Hinweise mit [hren Kindern zu besprechen.
Fiir einige Vorschldge zur Schulwegsicherung wird Thnen Thre Schule dankbar sein.

Was soll man meiden?

* FEinsame Gegenden auf dem Schulweg (wenig begangene Parkwege, Waldstiicke,
uniibersichtliches Geliande).

* Ohne Begleitung in der Dunkelheit gehen.

*  Geschenke von Fremden oder nur fliichtigen Bekannten.

* Einladungen von Fremden.

* Das Auto eines Unbekannten, auch wenn er um eine Gefélligkeit bittet.

+ Bettler und Landstreicher.

¢+ Zuviel Geld auf dem Schulweg.

+ Aufreizende Kleidung bei Miadchen.

* Einladungen auf Alkohol, Zigaretten (Drogengefahr) usw.

+ Zu spites Weggehen von zu Hause.

Was soll man tun?

Eltern: Uber alles mit den Kindern reden. Gefahren mit den Kindern besprechen, aber nicht unnétig
angstigen. Rechtzeitig die Kinder ihrem Alter entsprechend aufkldren. Kinder mit schulwegsicheren
Kleidungsstiicken ausriisten (z.B. Riickstrahler auf Schultasche, usw.). Den Kindern erkldren, dass
die Polizei bei Gefahr stets Hilfe leistet. Kinder rechtzeitig in die Schule schicken. Mit den Kindern
mehrmals den Schulweg gehen, um den sichersten herauszufinden.

Kinder: Vertrauen zu den Lehrpersonen haben. Auf kleinere Schulkinder achtgeben (aufpassen).

Verdichtige Fremde genau ansehen und sich Aussehen und Kleidung einprigen. Verdédchtige fremde
Autos genau ansehen, auf Marke und Farbe achten und allenfalls das Kennzeichen notieren.
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Bei Beldstigungen aller Art weglaufen und laut um Hilfe rufen. Den Eltern alles erzéhlen. Den si-
chersten Schulweg gehen. Moglichst bei Ampeln bzw. Zebrastreifen die Stral3e {iberqueren.

Man soll sich hiiten vor:

Vertrauen gegeniiber Fremden: Sittlichkeitsverbrecher sehen meist recht harmlos und freundlich aus.
Beriihrungen und Liebkosungen auflerhalb der Familie, Verspdatung und Wegédnderung auf dem
Heimweg von der Schule. "Freundlichen" Autofahrern, die unter Vorwénden zum Einsteigen verlei-
ten wollen, Geschenke versprechen oder gar in ihre Wohnung einladen. Unbekannten, die eine Gefal-
ligkeit erbitten, die ein Mitgehen erfordert. Heimlichkeiten gegeniiber Eltern und Schule nach bosen
Erlebnissen. Uberqueren von StraBen, ohne sich vergewissert zu haben, dass keine Gefahr besteht.
Leichtsinnigem Laufen und Nachlaufen auf die Strafe.

Hier lauert die Gefahr:

An uniibersichtlichen Stellen. In Parkanlagen. In Wald- und Auwegen. Bei Dunkelheit. In "verrufe-
nen" Gegenden. Bei Mdnnern, die sich an Kinder heranmachen. Bei Betrunkenen. Bei einladenden
Autofahrern. Beim Alleingehen (Stiegenhduser, Keller, Dachboden). Unfallgefahren: Bei verkehrs-
reichen Strafsen. Beim Spielen auf den StrafSen.

Vertrauen zu Polizisten!

Polizisten sind keine Schreckgestalten: Sie sind Freund und Helfer in jeder Situation. Sie stehen je-
derzeit mit Rat und Hilfe zur Verfiigung. Scheuen Sie nicht den Weg zum Exekutivorgan bei verddch-
tiger Wahrnehmung (méglichst sofort zur Polizei gehen).

Kindern droht man nicht mit der Polizei

Schlusswort

Mit dem Wissen iiber Vergewaltigung und sexuelle Notigung geht die Verantwortung einher, diese
Information anderen mitzuteilen. Inzwischen weillt Du bereits zuviel, um Dich noch abwenden zu
konnen. Nimm also dieses WISSEN und fang an zu reden. Sprich mit einer Freundin, mit Deiner
Mutter, mit Deiner Schwester. Gemeinsam werden wir laut genug reden, damit man uns hort.

Denn jede Frau verdient ein Leben ohne Angst.

Kurseindriicke von Kursteilnehmerinnen

das Selbstbewusstsein wurde gestérkt

ich glaube, dass ich mich im Ernstfall verteidigen kdnnte

rasches Uberwinden der ,,Aggressionshemmung*

Ubungsprogramm sehr praxisbezogen und realistisch

habe mich vorher mit diesem Thema eigentlich nicht bewusst auseinandergesetzt

der Kurs vermittelt das Gefiihl, im Falle einer Bedrohung nicht ganz hilflos zu sein, sondern sich
wehren zu kénnen

auch auf psychologische Fragen wurde sehr gut und griindlich eingegangen

e die Stunden wurden lustig und humorvoll gestaltet, jedoch mit der nétigen Ernsthaftigkeit
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ich fuhr gestern mit einem groB3en, dicken Mann alleine im Lift - ich habe sofort iiberlegt was ich
machen wiirde wenn er mich beldstigt

Trainingsmoglichkeit an unterschiedlichen Ménnern - ohne abzustoppen

richtiges Zuschlagen - in manch anderen Kursen wird der Schlag nur angedeutet

am Beginn bin ich dem Ganzen sehr skeptisch gegeniibergestanden - ich war echt schockiert
iiber die Methoden, die ihr uns abverlangt habt

sie erschienen mir anfangs einfach zu brutal - aber es stimmt, der Ernstfall ist auch brutal!
aggressives Angreifen — man gerit dadurch teilweise wirklich in Panik

ihr habt eine sinnvolle Methodik den Frauen die Hemmschwelle zu nehmen

die Tipps, Tricks und Griffe die gelernt wurden haben sich in meinem Unterbewusstsein
verankert, sodass ich (in der Hoffnung nie in diese Situation zu kommen) in der Lage sein

werde, diese dementsprechend anzuwenden

klare, einfache Techniken, die in der Realitit auch durchgefiihrt werden kénnen

am Anfang war das ,,Schreien® ungewohnt und peinlich, doch irgendwie ging’s dann von selbst
die Trainer sind gut geschult, vermitteln ihr Wissen versténdlich und gestalten den Unterricht
lebhatft

grofles Engagement aller Trainer; dank ihrer Tapferkeit + Schutzkleidung war es moglich,
tatsdchlich die volle Schlagkraft des Ernstfalls zu erproben

trotz des ernsthaften u. wichtigen Inhalts des Kurses war auch immer viel Unterhaltsames u.
Spielerisches dabei - das Kursziel hat trotzdem nicht gelitten

in relativ kurzer Zeit werden etliche Techniken, Strategien u. Verhaltensmuster erlernt u. getibt

Humorvolle Kurserinnerung

Wenn wir durch Nacht und Nebel schlichen, jedem Fremden weit auswichen,
iiberlegten wir so hin und her, ob es nicht doch besser wir,
uns in Selbstverteidigung zu liben, fragten bei der Polizei da driiben.
Ihr miisst den Walter fragen, der kann Euch das genauer sagen!!
Er war flir uns der richt’ge Mann und nahm sich unsrer Sache an.
Damit er nicht allein dastand, er noch drei nette Burschen fand!!!
Am 1. Abend ach oh Graus — da sahen wir so schiichtern aus!

So einfach auf ne Stelle treten — darum wurden wir gebeten!!
Wir holten aus — aber sieh da — wir zuckten ab — ja ja —ja ja!!
Nach ein paar Abenden oh mei — da waren wir schon hemmungsfrei!!
...(Eier) quetschen, Augen driicken — berei-
tet und jetzt schon Entziicken!!

Wenn Sie liegen da am Boden — halten sich dann Thre ...(Hoden)
da war uns mit der Zeit dann klar — die brauchen das — ja Jahr fiir
Jahr!! Am 4. Abend gab’s Blinde Kuh — da ging es schon ganz lus-
tig zu!!

So einer nach dem andern lagen sie da — und man es ganz deutlich sah hurra wir haben das Ziel
getroffen — Sie liegen da — jetzt ganz betroffen!!

Dem Titer fehlt nun jeder Mut — Wir wissen jetzt — ja wir sind gut!!
Mit diesem Glauben gehen wir fort, von diesem netten Ubungsort!!
Was Ihr uns einstens beigebracht
vergessen wir nicht Nacht fiir Nacht
Geschiitzt schreiten wir nun durchs Leben —
das hat uns Euer Kurs gegeben!

Seite | 47



IEHBOCK

J SELBSTVERTEIDIGUNGSSCHULE

by Waker Viehbock

WER KAMPFT KANN VERLIEREN
WER NICHT KAMPFT HAT SCHON VERLOREN

IRINIE DICH 24U WIERIRENE

FRAGEBOGEN zum KURSBUCH

( am letzten Kurstag ausgefiillt mitnehmen
+ Dein personliches Feedback anonym dem Kursleiter geben !!!)

1. Eine achtsame Frau, die alle erdenklichen Gefahrenquellen erkannt, ausgeschaltet und vermieden hat,
kann sich sicher fihlen.
RICHTIG O FALSCH O

2. Eine wertvolle Regel zur Selbstverteidigung lautet: "Vermeide nach Mdglichkeit jeden Kampf - versuche es
zuerst mit einem Gesprach oder lauf weg."

RICHTIG O FALSCH O
3. Die meisten MaBnahmen zu Deiner eigenen Sicherheit verlangen keine kdrperlichen Fertigkeiten.
RICHTIG O FALSCH O
4. Einem Vergewaltiger ist es vollig gleichgultig, wie eine Frau aussieht, ihn interessiert die Kontrolle und
Macht (iber sein Opfer
RICHTIG O FALSCH O

5. Ein Mann, der eine Frau vergewaltigt, hat sehr wahrscheinlich friiher schon ein solches Verbrechen
begangen. (Wiederholungstater)
RICHTIG O FALSCH O

6. Die meisten Vergewaltigungstater suchen nicht sexuelle Befriedigung, sondern wollen Gewalt austiben.
RICHTIG O FALSCH O

7. Der Hodensack ist die empfindlichste Stelle am Korper eines Mannes.
RICHTIG O FALSCH O

8. Um sich nicht selbst aus der eigenen Wohnung auszuschlieRen, sollte man einen Hausschlussel unter dem
Schuhabstreifer oder im Nahbereich der Eingangstur verstecken.

RICHTIG O FALSCH O
9. Nach Moglichkeit sollte man einem Angreifer nur wehtun.
RICHTIG O FALSCH O

10. Kdmpfe nie, wenn nicht Dein Leben oder Deine Gesundheit unmittelbar bedroht wird, denn Deine
Gegenwehr kdnnte ohne Erfolg bleiben.
RICHTIG O FALSCH O

11. Wenn Du eine Vergewaltigung tber Dich ergehen lassen musst - dann solltest Du

a) eine klare Beschreibung des Angreifers zu geben versuchen
b) duschen

c) die Polizei benachrichtigen

d) sich vom Arzt untersuchen lassen
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12. Waffen, die Du bei Dir tragst, konnen haufig eher hindern als helfen, weil

a) Du wertvolle Zeit verlierst, wenn Du nach einer solchen Waffe suchst

b) Man sie gegen Dich selbst einsetzen kénnte

c) Es schwieriger ist, einen Gegenstand zielsicher einzusetzen

d) Du Dein Vertrauen in einen Gegenstand setzt, als Dir selbst zu vertrauen

13. Die beste(n) Taktik(en), obszone Telefongesprache abzustellen, ist (sind)

a) einfach aufzulegen

b) mit einer Trillerpfeife ins Telefon pfeifen

c) Geheimnummer

d) sich auf ein Gesprach einlassen, um Name und Adresse herauszufinden

14. In einem Kino legt plotzlich ein unbekannter Mann seine Hand auf Dein Knie. Du solltest

a) schreien, um ihn abzuschrecken und mit den Fingern in seine Augen stechen

b) den Platz wechseln

c) Deine Hand auf seinen Oberschenkel legen

d) ihmin der ,Sie-Form“ lautstark klarmachen, dass er derartige Annaherungsversuche unterlassen soll

15. Wenn sich die Gelegenheit bietet und es maglich ist, solltest Du

a) eher den Hodenquetschdrehgriff als einen FingerstoR praktizieren

b) eher "Feuer" als "Hilfe" rufen

c) eher sprechen als kdmpfen

d) der Polizei eher das AuRere eines Angreifers beschreiben kénnen als sein Auftreten

16. Du gehst alleine im Park spazieren und siehst in ca. 30 Meter Entfernung, wie eine Frau von
einem Mann mit einem Messer bedroht wird. Du solltest

a) der Frau zu Hilfe eilen

b) den ganzen Angriff genau beobachten, so dass Du vor Gericht zuverlassig aussagen kannst

c) die Frau mitihrem Angreifer alleine lassen und die Polizei mittels Notruf verstandigen

d) den Vorfall ignorieren, denn "Selbst"-Verteidigung bedeutet, auf seine eigene Sicherheit zu achten

17. Du bist alleine zu Hause wenn es an der Tiir lautet. Du blickst durch den Spion und bemerkst
einen unangemeldeten Besucher in einer Uniform. Du solltest

) den Mann nach seinen Wiinschen fragen, ohne die Ttr zu 6ffnen

) sich den Ausweis des Mannes zeigen lassen

) seine Behauptungen Uberprifen — bei der jeweiligen Firma anrufen

) die Polizei benachrichtigen, wenn der Verdacht besteht, dass der Mann ein Betrlger ist

a
b
c
d

Die Antworten auf alle Fragen und noch viele weitere Informationen tber dieses wichtige Thema fin-

dest Du im Kursbuch — dieses kannst Du als PDF-Dokument auf unserer Homepage downloaden !!

svs-viehboeck.at
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http://www.svs-viehboeck.at/

Bruce Lee ist seit frilhester Jugend mein grofes Idol
und Vorbild. Darum habe ich schon als Jugendlicher sein
Leben und Wirken studiert.

Ein deutscher Bundeswehroffizier hat wuns in
Hartkirchen (meiner Heimatgemeinde) die Kunst der
Selbstverteidigung als Jiu-Jitsu Trainer gelehrt.
Spdter habe ich noch Karate und Judo praktiziert.

1982 begann meine Ausbildung als Polizist in Linz. In

dieser Zeit erweiterte ich mein Wissen als Polizei-
Instruktor. 1986 entwickelte ich ein eigenes Selbstverteidigungsprogramm fiir
Mddchen und Frauen. Dabei achtete ich sehr darauf, dass die Ernstfalltechniken
sehr einfach in der Ausfiihrung waren. In den weiteren Jahren wurde die Nach-
frage nach meinen Selbstverteidigungskursen immer groBer und ich bildete viele
Madnner als Instruktoren und Kursleiter aus. Seit 1995 (nach einem ORF- Beitrag in
der HS Alkoven) wurde mein SV-Programm fast fldchendeckend in vielen oberos-
terreichischen Schulen im Turnunterricht angeboten. Mein langfristiges Ziel ist es,
mit meinem motivierten Team, in ganz Osterreich weitere Selbstverteidigungs-
schulen aufzubauen, damit noch mehr Frauen und Mddchen ein besseres Sicher-

heitsgefiihl vermittelt werden kann.

Wir suchen
Verstarkung!
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