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			Das Buch


			Gewalt und und Gewaltbereitschaft nehmen in unserer Gesellschaft immer mehr zu. Dadurch wächst die Angst in uns, in gefährliche Situationen zu geraten.


			In diesem Buch zeigen wir dir, wie du Risikosituationen früh erkennst und sinnvoll handeln kannst.


			Leicht verständlich geben dir die Autoren viele praktische Tipps und zeigen dir effektive Selbstverteidigungstechniken für den äußersten Notfall.


			Hast du dich gefragt, was du überhaupt bei einer Selbstverteidigung machen darfst und wo du dich womöglich strafbar machst? Hier findest du die Sachverhalte einfach nachvollziehbar erklärt.


			Ganz realitätsnah werden bedrohliche Situationen geschildert und von dir eine Einschätzung verlangt. Die richtige Lösung findest du am Ende des Buches.


			Fabian Stein hat durch seine Wrestling-Karriere, sowie Meistergrade im Judo und Wing Tsun sowohl ein großes theoretisches Wissen als auch eine enorme praktische Kampferfahrung. Christiane Kromp hat mit ihrem Erfahrungsschatz als etablierte Autorin insbesondere auf die leichte Lesbarkeit geachtet, damit dieses Buch für jeden ein praktischer Zugang zur Selbstverteidung wird.


		




		

			1. Grundlegendes vorab


			1.1. Vorwort


			Du sitzt gemütlich in deiner Lieblingskneipe. Vor dir steht ein Cocktail, den dir dein freundlicher Sitznachbar spendiert hat. Er sagt, er habe was zu feiern. Ihr unterhaltet euch prächtig. Irgendwann spürst du die Wirkung des Alkohols. Du sagst deinem neuen Bekannten, dass du jetzt nach Hause musst. Er bietet dir an, dich nach Hause zu bringen.


			Langsam kommst du zu dir. Du fühlst dich benommen und dir ist schrecklich übel und schwindelig. Dein Kopf und alle deine Glieder schmerzen ganz entsetzlich, besonders schlimm tun dir dein Unterleib, dein After und (wenn du eine Frau bist) deine Scheide weh.


			Du liegst in einer stinkenden Ecke auf der Straße. Es ist kalt, dunkel und es regnet. Als du versuchst, dich zu bewegen, spürst du jetzt sowohl die schmerzenden Stellen deines Körpers als auch den Schwindel besonders stark. Die Welt dreht sich um dich in einer Weise, wie du es noch nie erlebt hast.


			Sitzen ist unter diesen Umständen beinahe unmöglich. Du unterdrückst einen Schrei, indem du dir auf die Lippen beißt, und stellst fest, dass diese bereits blutig gebissen sind. Ein ekelhafter metallischer Geschmack ist plötzlich in deinem Mund. Du bist nass, vollkommen durchgefroren und zitterst vor Kälte.


			Mit den Händen tastest du über deinen Körper und stellst mit wachsendem Schrecken fest, dass du nicht mehr viel anhast.


			Langsam und bruchstückhaft kommt die Erinnerung wieder – die Erinnerung an die letzten Momente am gestrigen Abend. Was ist passiert, nachdem du dich verabschiedet hast? Du denkst angestrengt nach, aber der Faden deiner Erinnerung ist an dieser Stelle gerissen. Es gibt in deinem Gedächtnis keine Anhaltspunkte mehr für das, was danach geschah.


			Vor Angst wird dir auf einmal noch übler als vorher. Ein seltsames Gefühl in deinem Bauch verdichtet sich zu einem spontanen unwiderstehlichen Drang. Du erbrichst dich qualvoll. Krämpfe in deinen Beinen und im Leib schütteln deinen Körper. Du weißt, dass du jetzt dringend Hilfe brauchst.


			Du brauchst Wärme, ein trockenes Zimmer – und jemand sollte sich deine Verletzungen ansehen, dir etwas gegen die Übelkeit und die Krämpfe geben. Du tastest nach deinem Handy, deinem Portemonnaie – nichts davon kannst du finden. Du weißt nicht einmal, wie viel Uhr es ist – irgendwo schlägt eine Kirchturmuhr fünfmal.


			Du liegst hier, es ist fünf Uhr morgens. Du hast eine Wohnung, du hast … wo zum Teufel bist du? Und was machst du hier? Warum bist du nicht in deinem warmen Bett? 


			Mühsam rappelst du dich auf die Beine. Sie sind steif vor Kälte. Du bist müde, aber erfrieren willst du auch nicht. Langsam und unter Schmerzen schleppst du dich fort von der Ecke, in der du aufgewacht bist.


			Du kommst zu einem Haus mit vielen Wohnungen und klingelst bei so vielen Leuten wie möglich. Niemand öffnet dir, aber zu deiner Erleichterung hörst du eine Polizeisirene in der Ferne, die näherkommt.


			Du kannst nicht mehr stehen. Vor dem Klingelbrett rutschst du zu Boden und wartest auf den Streifenwagen. Du hast Angst, dass du ohnmächtig wirst.


			Das ist ein unheimliches und bedrohliches Szenario, nicht wahr? Kannst du dir vorstellen, dass so etwas auch dir passieren kann? Was musst du in einer solchen Lage tun? Oder erleben nur andere so etwas?


			Leider ist die Statistik voll mit Gewaltdelikten dieser und ähnlicher Art. Und du beweist durchaus Realitätssinn, wenn du davor nicht die Augen verschließt, sondern dir mit diesem Buch Anregungen holst, wie du dich vor solchen Situationen besser schützen kannst.


			Du wirst mit Hilfe dieser Veröffentlichung besser auf dich aufpassen lernen und du kannst trainieren, dich im Notfall selbst zu verteidigen. Denn wenn du es nicht tust, wird es auch kein anderer tun.


			Sicherlich musst du nicht immer gleich kämpfen. In den meisten Fällen – ähm, nein, immer ist es gut, wenn du die Lage rechtzeitig erkennst, oder?! Am besten ist es stets, wenn du dich beizeiten in Sicherheit bringst, bevor eine Pöbelei oder ein Streit aus dem Ruder läuft. Im obigen Falle wäre deutlich mehr Vorsicht angebracht gewesen.


			Auf die sogenannten KO-Tropfen, deren Nachwirkungen Gedächtnisverlust für mehrere Stunden, Verwirrtheit, Drehschwindel, etc sind, gehen wir später noch ausführlicher ein (1.4. »Gefahrenbewusstsein« und [1], [2], [3], [4]).


			Im Falle eines ernsthaften Übergriffs oder Überfalls sind ein paar gezielte Schläge oft das einzige Mittel, um so schnell wie möglich aus der Situation heraus zu kommen. Du hast in solchen Fällen nicht viel Zeit. Dir bleiben nur wenige Sekunden, um den Kampf für dich zu entscheiden (siehe 1.8.3. »Schmerzpunkte, Schmerzresilienz und Knockout«).


			In diesem Buch geht es um Sicherheitsratschläge (Lifehacks) und für den äußersten Notfall um eine effektive Selbstverteidigung gegen körperliche Angriffe und Übergriffe. Wir empfehlen Techniken, die sich durch den gleichbleibenden Aufbau des menschlichen Körpers schon seit Jahrhunderten bewähren. Und wir zeigen gute Methoden zur Deeskalation.


			Bei den Lifehacks geht es darum, wie du gefährliche Situationen von vornherein vermeiden kannst. Dabei musst du dich nicht in deiner Bewegungsfreiheit einschränken, du musst nur eine gewisse Achtsamkeit, ein Gefahrenbewusstsein entwickeln und dir darüber im Klaren sein, wie leicht du in eine gefährliche Situation geraten kannst. Damit ist schon viel gewonnen. 


			In diesem Buch geben wir dir Tipps für deine Sicherheit zu Hause und beim alleine Ausgehen. Ein Kapitel über die Sicherheit von Kindern findest du unter »1.5. Wie kannst du deine Kinder schützen? Sicher zur Schule – sicher nach Hause«.


			Wir geben dir einen Überblick darüber, was im Rahmen des Notwehrparagraphen erlaubt ist und was nicht. Ebenso beantworten wir folgende Fragen: Was gilt für wen? Und wie erkennst du gefährliche Situationen, bist du erst einmal hineingeraten, und überlebst sie?


			In diesem Buch geben wir dir Tipps und Beispiele.


			Dieses Buch ersetzt kein Selbstverteidigungstraining bei einem erfahrenen Trainer. Wenn du wirklich lernen willst, die hier gezeigten Techniken anzuwenden, so führt an einem Training in einer Kampfkunstschule kein Weg vorbei. Wir reden hier von einem jahrelangen Training.


			Du musst eine Bewegung etwa zehntausend Mal wiederholen, bis sie zum erlernten Reflex wird. Nur ein kompetenter Trainer resp. Trainerin kann dir die Bewegungsfolgen richtig zeigen. Du musst sie selbst mit deinem eigenen Körper erfahren und ausführen. Nur so kannst du sie erlernen.


			Dieses Buch kann hierbei nur Anregung sein.


			Du kannst etwas dafür tun, um nicht zum Opfer gemacht zu werden und du kannst etwas tun, um auch für den schlimmsten Notfall gerüstet zu sein. Dafür ist Training notwendig. Ein Nebeneffekt ist, dass dich das Training deutlich selbstbewusster macht.


			Mit mehr Selbstbewusstsein und der Befolgung unserer Tipps wirst du gar nicht erst in ungemütliche Situationen geraten.


			In einer Notwehr- / Selbstverteidigungssituation gibt es keine Regeln, im Gegensatz zum Kampfsport, wo die Gegner in Gewichtsgruppen eingeteilt werden und auch nicht gemischtgeschlechtlich kämpfen [5]. Du darfst wirklich alles machen, was dir hilft oder dazu führt, dass Beistand alarmiert wird. Also schrei laut um Hilfe und zieh deinen Angreifer an den Haaren! Tue etwas und trete, beiße, kneife, schlage bevorzugt in Schmerzpunkte, wie zum Beispiel den Genitalbereich. Am menschlichen Körper gibt es einige, sehr schmerzempfindliche Regionen, auf die wir später noch zu sprechen kommen (1.8.3. »Schmerzpunkte, Schmerzresilienz und Knockout«).


			Dieses Wissen bringt dir entscheidende Vorteile in brenzligen Situationen. Deinen Aggressor solltest du immer siezen, damit die umstehenden Zeugen sofort merken, dass du diesen Menschen nicht kennst.


			Auch zeigen wir dir, was du machen kannst, wenn dein Angreifer unter Drogen steht und Schmerz gar nicht wahrzunehmen scheint. Es gibt auch dann Möglichkeiten, ihn abzuwehren.


			In einer solchen verzweifelten Lage gibt es nur eins: Du musst deine Techniken konsequent durchziehen. Mit aller Kraft, mit allem, was du hast, im ersten Moment, denn du kannst deinen Angreifer nur einmal überraschen!


			Aber Vorsicht: denke immer an die Verhältnismäßigkeit deiner Abwehr zu dem Angriff!


			Du kannst lernen, Griffe zu lösen, wenn dir jemand ungefragt in den Ausschnitt fasst (vorausgesetzt, du bist eine Frau; für Männer vielleicht anderswohin). Wenn der Grapscher einfach nur ein guter Freund von dir ist, der zu weit geht, weil er betrunken ist, so reicht vermutlich schon ein deutliches Nein. Wenn es jedoch ein Unbekannter ist, der dich vielleicht vergewaltigen will, dann schickst du ihn besser zu Boden.


			Das ist ein großer Unterschied!


			Wir haben in Kapitel 2 ein paar Situationsbeispiele zusammengestellt, in denen du üben kannst, Gefahren besser einzuschätzen. Bitte lies nicht sofort die Auflösungen, sondern versuche, die Aufgaben zu lösen, bevor du nachliest.


			Noch eins: die Autoren geben keine Garantie. Die hier vorgestellten Techniken sind sehr effektiv, es kommt aber darauf an, wie sie ausgeführt werden. Und dafür musst du üben, üben, und nochmals üben.


			Und sollen wir dir noch etwas sagen? Das macht großen Spaß! Wahrscheinlich auch dir!


			Wenn du einer Kampfkunstschule beitrittst, um Selbstverteidigung zu lernen, dann erzähle das nicht herum. Auch in einem Buch, das auf einer chinesischen Kampfkunst beruht, wagen wir es, ein japanisches Sprichwort zu zitieren: »Wer ein scharfes Schwert hat, der zeigt es nicht.«


			Wir wenden uns mit diesem Buch an diejenigen unter euch, welche mit dem Thema Selbstverteidigung noch nie zu tun hatten. An die Einsteiger, die sich erst noch in die Thematik finden müssen – und wollen. Wir wünschen euch erkenntnisreiche Stunden.


		


OEBPS/Fonts/AGaramondPro-BoldItalic.otf


OEBPS/Fonts/Poppins-Bold.otf


OEBPS/Fonts/Poppins-Medium.otf


OEBPS/Images/logo_xinxii.jpg
XinXii





OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Bold.otf


OEBPS/Fonts/Poppins-LightItalic.otf


OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Italic.otf



OEBPS/Images/520154-sicherheits-lifeha-lores.jpg
CHRISTIANE KROMP
FABIAN STEIN

BAND 1

GEFAHRENABWEHR FUR EINSTEIGER @





OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Regular.otf


OEBPS/Images/schwarz-auf-weiss.jpg
INVICTICON





