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Mit Hiiftkraft, Bauchgefiihl und Mut

Beim Selbstbehauptungstraining lernen Frauen, wie sie brenzlige Situationen vermeiden oder sich notfalls daraus befreien konnen

Eppingen. (apo) ,,Stopp! Bis hierhin und
nicht weiter“, schallt es anfangs noch et-
was zaghaft, spater aber sehr lautstark
und selbstbewusst aus den Miindern der
16 Frauen. In der Hardwaldhalle trai-
nieren sie mit der Gewaltschutztrainerin
Simone Vollweiler Sicherheitsabstand
einzufordern, Blickkontakt zu halten,
Bedrohungssituationen richtig einzu-
schitzen und Angreifer notfalls gewalt-
frei abzudréngen. Der dreiteilige Kurs
,» Wehr Dich, aber richtig” wird vom Ver-
ein ,Sicher im Heilbronner Land“ ge-
meinsam mit der Polizei durchgefiihrt.

,Die Nachfrage nach Selbstbehaup-
tungs- und Selbstverteidigungskursen ist
seit den Vorkommnissen in der Kélner
Silvesternacht groBer geworden®, er-
klart Simone Vollweiler. Auch die Teil-
nehmerinnen in Eppingen sind ob der Zu-
nahme von Méannern aus anderen Kul-
turkreisen besorgt. Viele haben generell
das Gefiihl, dass die Aggressivitiat zuge-
nommen hat - besonders in den Stédten.
Trotzdem mochten sie Auslander nicht
unter Generalverdacht stellen.

Einige der Frauen sind mit ihren
Téchtern in den Kurs gekommen. Unter
ihnen sind die 16-Jahrigen Ellen Pfoh und
Luisa Celentano: ,Meine Mutter mochte
sich sicher fiihlen, wenn ich abends al-
lein weggehe®, begriinden sie ihre Teil-
nahme. Andrea Wendel findet: , Es ist fiir
jeden gut, Situationen richtig einzu-
schitzen und sich notfalls auch wehren
zu konnen. “

»Wir machen hier keine Selbstver-
teidigung“, macht Vollweiler gleich zu
Beginn deutlich. Die ist auch erst mal gar
nicht notig, denn Erfahrungen zeigen,
dass sich 80 Prozent der Gefahrensitua-
tionen durch richtiges Verhalten ent-
schirfenlassen beziehungsweise garnicht
erst entstehen. Bauchgefiihl sei wichtig,
um eine Situation richtig einschétzen zu
konnen, Selbstbewusstsein, um gar nicht
erst in eine Opferrolle zu kommen, Mut
und die richtigen Abwehrtechniken, um
Ubergriffe moglichst gleich zu Beginn
abzuwehren, und Zivilcourage, um Op-
fern zu helfen. Bei Letzterem ist es wich-
tig, sich nicht zu tiberschatzen und wei-
tere Helfer gezielt, moglichst durch Kor-
perkontakt, um Hilfe zu bitten.
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Im Kurs ,,Wehr Dich, aber richtig!“, zeigte Gewaltschutztrainerin Simone Vollweile

r (orangefarbenes T-Shi

rt) den Teilnehmerinnen, wie sie

sich in kritischen oder gar gefahrlichen Situationen behaupten — etwa bei einer Beléastigung in Bus oder Bahn. Foto: Portner

Ein ganz wichtiger Punkt war fir die
Teilnehmerinnen der Umgang mit brenz-
ligen Situationen in der Stadtbahn. ,Die
Sitzplatze vorn sind zu bevorzugen®, er-
klart Vollweiler. Fensterplitze seien da-
gegen zu vermeiden, denn sie bieten we-
nig Moglichkeit zur Flucht. Falls nétig,
sollte diese sofort und fiir den Tater iiber-
raschend erfolgen. ,Geht am besten seit-
lich iber die Schulter raus, nutzt eure
Hiiftkraft und driickt euch an den Bén-
ken ab“, empfiehlt die Trainerin, die be-
reits seit sechs Jahren im Raum Heil-
bronn und Karlsruhe derartige Kurse
nach polizeilichen Qualitétsstandards
durchfiihrt. Dabei ist es ihr besonders
wichtig, individuell auf die Sorgen und

Note der Teilnehmer einzugehen. In Ep-
pingen zeigt sie auch, wie frau sich bei Be-
lastigungen durch eine Gruppe verhalten
kann. Wer sich hier zum Treten, Schla-
gen oder Schubsen provozieren lasst, der
hat schlechte Karten, denn eine solche
Demiitigung wird sich kein Mann gefal-
len lassen. Besser sei es, diesen durch
grofraumiges Umgehen oder Wechseln
der StraBlenseite auszuweichen. Wenn
moglich, sollte man sich anderen Pas-
santen anschlieBen und um Hilfe bitten.
Auch lautstarkes Rufen nach der Polizei
habe sich bewahrt. ,,Steht ihr schon mit-
tendrin, hakt euch bei eurer Freundin ein
und durchbrecht die Gruppe wie mit ei-
ner Ramme*, erklart die 48-Jéhrige und

lasst das in verschiedenen Konstellatio-
nen wieder und wieder durchspielen.

,Durch die vielen Ubungen habe ich
jetzt schon das Gefiihl, das auch umset-
zen zu konnen*, freut sich Dagmar Herr-
mann, die im Kurs gewaltfreie Alterna-
tiven kennengelernt hat, um sich ohne
groBe Korperkraft aus bedrohlichen Si-
tuationen befreien zu kénnen. Eva-Ma-
ria Miiller resiimierte aus dem zuriick-
haltenden Verhalten bei den Abwehr-
tibungen: ,Es ist erschreckend, wie sau-
maBig wohlerzogen wir sind.“

@ Info: Informationen und Kurstermine
im Internet: www.sicherimheilbron-
nerland.de www.profiducia.de.
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