Sexuelle Ubergriffe

auf Frauenssind leider
kKeine Seltenheit.

Doch was.tun.im Ernstfall?

draufhauen?

Ein Selbstverteidigungs-Spezialist klart auf

Text: Margit Hiebl

twa jede dritte Frau in Deutschland erlebt mindestens
einmal in ihrem Leben korperliche oder sexuelle Gewalt.
Mit diesem Wissen im Hinterkopf'ist man leider geneigt,
Verhalten und Rocklangen zu hinterfragen. Lieber
Maxi als Mini, allein schon, um nicht zu ,,provozieren“?
,Nein, nicht die Frauen machen etwas falsch, son-
dern diejenigen, die die Gewalt ausiiben. Kein Rock ist
zu kurz, man ist nie zu laut oder zu charmant oder
zu flirty. Aber man muss tiben, zeitig Grenzen zu setzen®,
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sagt Jelena Stanilov vom Frau-
ennotruf Miinchen. So sieht das
auch die Polizei. Arno Helfrich,
Leiter Pravention und Opfer-
schutz im Préasidium Miinchen,
rat Frauen, aufihr Bauchge-

fihl zu héren und sofort klare
Ansagen zu machen, wenn

sie etwas nicht mochten. ,,Sobald
Sie sich nicht gut flihlen, mis-
sen Sie das artikulieren. Denken
Sie dabei nur an sich!“ Heif3t:
Egal, wie wild die Knutscherei war,
egal, was passiert ist - man

muss sich nie zum Geschlechts-
verkehr verpflichtet fithlen.

Wo Grenzen sind, ist seit Ende
2016 gesetzlich neu geregelt:
Vieles, das bisher als Beleidigung
durchging, ist jetzt ein Sexual-
delikt, etwa, jemanden an den
Hintern zu fassen. Und bei
einer Vergewaltigung z&hlt nicht
nur die Gewalt an sich, son-
dern bereits das Missachten eines
deutlichen Neins. Man will
natirlich erst gar nicht in so eine
Situation geraten. Deshalb
empfiehlt Jelena Stanilov: ,Nachts
besser in Begleitung unterwegs
sein, in der U-Bahn nahe beim Fah-
rer einsteigen oder an der
Haltestelle beim Notruf stehen.”
Préventionsexperte Helfrich
rat generell Frauen zu ,Selbstbe-
hauptungskursen®, die von
Polizei, Frauenberatungsstellen
und im Rahmen von Selbst-
verteidigungskursen angeboten
werden. Hier lernt man, non-
verbal deutliche Signale zu sen-
den - z.B. per aufrechter
Kérperhaltung oder festem Blick
- aber auch, wie man laut wird,
denn viele Pébler und Bedrénger
schlagt bereits ein kraftiger
Hilferufin die Flucht. Den wie-
derum bekommen viele aber
gar nicht erst tber die Lippen.

Weitere Praventiv-Tipps:
Das Handy immer
griffbereit haben. Und
dann im Ernstfall -
ganz wichtig - wirklich
jemanden anrufen,
kein Gespréch faken.
Man sollte auch
keine Bedenken haben,
die Polizei vorsorglich
und dann vielleicht ,,um-
sonst® zu rufen, denn,
so Helfrich: ,,Lieber ein-
mal mehr agieren
oder reagieren, als ein-
mal zu lang zu warten.”
Und wenn der Worst
Case eingetreten ist,
was erwartet einen bei der
Polizei? ,Das Opfer
muss genau angeben, was
passiert ist. Auch wenn
es den Téter vielleicht vor-
her schon freiwillig ge-
kiisst hat, heifdt das nicht,
die Polizei wiirde an der
Glaubwtrdigkeit zweifeln.
Ein klares Nein, das
missachtet wird, reicht.”
Widerstrebt einem
trotzdem der Gang aufs
Revier, kann man sich
auch an den Frauennot-
ruf wenden. Dort ist
die Prioritéat, dass die
Frau erst mal Kon-
trolle Giber ihre Situation
bekommt, erklart
Stanilov. Und dann wird
mit kthlem Kopfent-
schieden, wie es weiter-
geht: Braucht sie
traumaspezifische Be-
gleitung, anwaltliche
Hilfe, Unterstiitzung
beim Gang zur Polizei?
Anzeigen wére in je-
dem Fall immens wichtig.
Denn nur so kénnen

tanz!”
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~Immer erst versuchen, zu deeskalieren. Und den

Angreifer nie duzen - ein ,Sie’ signal

3

Experte
Gerhard Goller
ist spezialisiert
auf die Selbst-

verteidigung
von Frauen
(frauen-selbst
verteidigung-
muenchen.de)

GLAMOUR Bodly

zuklnftige Opfer ge-
schiitzt werden.

Wie man sich im Ernst-
fall verhalt, um das
Schlimmste abzuwenden,
haben wir den Selbst-
verteidigungsspezialisten
Gerhard Goller gefragt.
Gibt’s eine Art

goldene Regel?

Wenn moéglich: Abhauen.
In so einer Situation
sollte man immer versu-
chen, zu flichten.

Was, wenn ich sehr
bedriangt werde?

Dann erst versuchen, zu
besénftigen (z.B. mit:
»Sie sind doch eigentlich
ein guter Mensch...%),
um zu deeskalieren. Den
Angreifer in ein Ge-
spréach verwickeln. Spre-
chen Sie laut und deut-
lich. Duzen Sie nicht - ein 4
»Sie“ signalisiert Dis-
tanz. Auch furs Umfeld,
das dann klarer er-
kennt, dass es kein Par-
chenstreit ist. Und
andere, falls da, immer
zur Hilfe auffordern.
Dann merkt der Téater,
dass Sie nicht allein
sind. Dabei die Leute
immer konkret anspre-
chen, etwa: ,Sie mit

der griinen Miitze, rufen
Sie bitte die Polizei®.
Und was, wenn nie-
mand da ist und Reden
nicht mehr hilft?

Nach Méglichkeit nicht
den ersten Schlag
machen, damit schiirt
man Aggressivitat.
Denn Tater suchen sich
Opfer, die sie fur
schwécher halten. [hr
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Angriff reizt sie noch mehr. Aber
wenn gar nichts mehr hilft,

kein Schreien, und auch Fluchten
scheint aussichtslos: Versu-

chen Sie, an eine der vier sensiblen
Korperpartien ranzukom-

men - Genitalbereich, seitlicher
Hals, Augen und Ohren. Ein
Schlag auf die Ohren etwa geht
aufs Trommelfell und stort

den Gleichgewichtssinn.

Besser in die Augen schauen
oder wegschauen?

In die Augen schauen kann - je
nach kulturellem Hinter-

grund - als Flirtsignal oder Pro-
vokation missgedeutet wer-

den. Die Person also eher aus dem
Augenwinkel beobachten.

Auf welche Art werden Frauen
am haufigsten angegriffen?

Von vorne ist es die Ohrfeige.
Wenn man nicht ausweichen
kann, hilft es, den Schlag etwas
abzufangen, indem man rein-
lauft. Der haufigste Angriff von
hinten ist der Wirgegriff.

Hier gilt: Die Arme schnell und
entschlossen zum Brustkorb
ziehen, sich schwer machen und
versuchen, rauszudrehen.

Und wenn man von vorne
gewlirgt wird?

Man sollte versuchen, moglichst
gleich am Anfang die Wiirge-
hénde nach unten wegzudriicken.
Also Unterarme ausfahren, auf
Hohe der Stirn verschranken und
von oben auf die Handgelenke
des Wiirgers drucken. Ist der Griff
gelost, kann ihn ein schneller
Handkantenschlag an den seitli-
chen Hals aufder Gefecht setzen.
Wie befreie ich mich am Boden?
Meist sitzt der Angreifer auf
einem. Sobald er wiirgt, Hande
wie beschrieben runter-

driicken. Die Beine aufstellen
und wenn moglich so um seine
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Boxen .
statt "
Yoga? r

Wenn man eh schwitzt,

kann man gleich was in

puncto Selbstverteidigung und
-bewusstsein tun!

BOXEN hilft, die Hemmschwelle zu Gberwinden, sich tberhaupt zur

Wehr zu setzen, z. B. mit Faustschlagen, wie sie auch in Selbstverteidi-
gungskursen trainiert werden. AuBerdem ist es ein effektives
Ganzkorpertraining, das Konzentration, Kondition und Koordination schult.

o S35
= 5
Al " KAMPFSPORT wie Karate oder i
a8 v Taekwondo erfordert noch e

b mehr Koordination als Boxen.
Nachteil fiir den Selbstverteidigungs- ,
| aspekt: Der Gegner steht einem ll
A gegeniber, man sieht ihn immer \
schon kommen. Spezialist Goller rat
eher zu Wing Tsun oder Krav Maga, die Selbst-
verteidigungselemente mit Kampfsport verbinden.

JUDO steht auch dafur, die Kraft des Gegners zu nutzen, indem man
geschickt ausweicht oder ihn destabilisiert. Von Vorteil ist auch die Fallschule,
in der man lernt, in jede Richtung zu fallen, ohne sich zu verletzen.

Unterschenkel schlingen, dass
sie innen sind und damit
blockiert. Dann das Becken nach
oben schieben und zur Seite
rollen. Da seine Arme und Beine
geblockt sind, kann er sich

nicht abstiitzen und fallt zur
Seite. Danach befreien oder

um sich treten, z.B. in den Geni-
talbereich. Aber: Um das
hinzukriegen, sollte man es
vorher schon mal durch-
gespielt oder - noch besser - in
einem Kurs getibt haben.

Was ist mit Pfefferspray?
Pfefferspray hat eine Sprihweite
von bis zu acht Metern - wenn

mich jemand attackiert, muss ich
abwagen: Wie lange brauche ich,
das Spray in meiner Handtasche
zu finden, die Schutzkappe zu
entfernen und es richtig einzuset-
zen? Das alles dauert meist
langer, als der Angreifer braucht,
um acht Meter zu laufen.

Bessere Alternative?

Ein Taschenalarm, den man sich
zum Beispiel umhéngen kann.

Im Ernstfall Stift rausziehen, dann
ertdnt ein Signal, das so laut

ist wie ein Martinshorn der Polizei.
Was hilft mir noch im Notfall?
Die Tasche selbst - aller-

dings sollte man auch sie griff-
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~Auch hochhackige Pumps kdnnen

helfen

idigung

bei der Verte

bereit haben und nicht
crossbody tragen. Dann aber
nicht auf die Person
schleudern, sondern auf den
Arm, mit dem angegriffen
wird - denn den kann man mit
dieser Aktion destabilisie-
ren. Auch ein Schliisselbund
eignet sich, um ihn dem An-
greifer in den Bauch zu
rammen. Wenn man hochha-
ckige Pumps tragt, kann

man dem Angreifer ordentlich
auf die Fuf3e oder sonst

wohin treten. Und natirlich
alles zu Hilfe nehmen, was
greifbar ist: z.B. Sand, um ihn
in die Augen zu werfen, ein
dicker Ast als Waffe. Bei einem
Angriff immer auch schauen:
Wo bin ich, was liegt da

rum - und wo sind Fluchtwege?

Hilfe!

Gibt's hier

FRAUENNOTRUF
Unter 08000 116
016 oder hilfetele
fon.de erreicht

man 24 Stunden
bundesweit das
.Hilfetelefon"

vom Bundesamt

fiir Familie und
zivilgesellschaftliche
Aufgaben. In vie-

len Stadten gibt es
auch lokale Frau-
ennotruf-Einrich-
tungen. Die Beratung
ist immer kosten-
frei, auf Wunsch

anonym. Hier wird
auch psychosoziale
Betreuung oder
anwaltliche Hilfe
organisiert.

Alle Gesprachspart-
ner sind Frauen.

.MEIN NOTRUF*“-APP
Mit einem Knopf-
druck wird vom
Smartphone aus ein
Notruf gesendet,
inklusive Position.
Es kommt sofort

ein Riickruf. Selbst
wenn man diesen

nicht beant-
worten kann, wird
automatisch die
nachstgelegene
Polizeidienststelle
benachrichtigt.

POLIZEI Bundesweit
unter der Notfall-
nummer 110 er-
reichbar. Im Falle
einer Vergewalti-
gung wird in jedem
Fall Anzeige erstat-
tet, nach Maglichkeit
werden weibliche
Beamte eingesetzt. @
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