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«Angegritfene sollen laut werden»

Selbstverteidigung Denise Rossler leitet Kampfkunstschulen in Bulach und Kloten. Sie gibt Tipps,
wie sich Opfer eines Ubergriffs zur Wehr setzen konnen.

Daniela Schenker

Diese Woche stand ein Mann

vor dem Bezirksgericht Biilach,
der drei Frauen von hinten
angegangen und sexuell
genotigt hatte. Wie konnen sich
Opfer in einer solchen Situation
verhalten?

Denise Rossler: Etwas vom Wich-
tigsten ist es, achtsam zu sein
und frithzeitig zu reagieren. Das
heisst, aufmerksam bleiben, so-
dass niemand zu nahe kommen
kann. Gegebenenfalls die Stras-
senseite wechseln oder stehen
bleiben, die Hinde als Schutz
vor sich nehmen und die andere
Person vorbeigehen lassen. Man
sollte sie aber immer im Blick be-
halten oder direkt fragen: Wes-
halb folgen Sie mir? Man kann
auch das Handy hervornehmen
und laut erzdhlen, wo man ist
und dass man verfolgt wird.

Und wenn der Angreifer

schon zu nahe ist?

Werden Sie laut — brauchen Sie
IThre Stimme. Beriihrt mich die
Person fast, ist es wichtig, sich
sofort umzudrehen. Dabei soll-
te man vor dem Drehen die Hin-
de zum Kopf nehmen, um sich
gegen allfallige Schldage schiit-
zen zu konnen. Ist ein Umdre-

hen nicht méglich: Sofort mit
dem Ellenbogen nach hinten
schlagen oder nach hinten kicken
oder auf die Fiisse des Angreifers
stampfen, um sich Platz zu ver-
schaffen, damit man sich dre-
hen und danach direkt ins Ge-
sicht gehen kann, idealerweise
mit einem Schlag auf die Nase.
Die Hidnde sollten dabei immer
oben sein und damit dafiir sor-
gen, dass der Angreifer von vor-
ne nicht zu nahe kommt.

Und wenn das Opfer schon

auf dem Boden liegt?

Liegt es auf dem Bauch, ist es
wichtig, sich moéglichst schnell
auf den Riicken zu drehen. So
konnen Hande und Fiisse zur Ge-
genwehr eingesetzt werden. Ziel
muss es sein, moglichst schnell
wieder auf die Beine zu kommen.

Kann ich mich mental auf eine
solche Situation vorbereiten?
Sich mit dem Thema Selbstver-
teidigung zu befassen, hilft, dass
man nicht vollig unvorbereitet in
eine solche Situation kommt. Ein
kurzer Kurs kann wichtige Tipps
vermitteln und einen Einblick ge-
ben. Jedoch reicht ein Wochen-
endkurs nicht aus, um sich effek-
tiv verteidigen zu konnen. Dafiir
braucht es ein lingeres Training.
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Denise Rossler leitet die Wing-tsun.fit-Schulen in Bulach und Kloten.
Wing-tsun.fit ist Selbstverteidigung und Kampfkunst zugleich. Foto: PD

Das Ziel von Selbstverteidigung
muss es sein, ohne Nachdenken in
jeder Situation reagieren zu kon-
nen. Selbstverteidigung beginnt
nicht erst mit dem korperlichen
Angriff. Er lehrt auch, wie frau
iiber die Korpersprache, die Mi-
mik und die Stimme klare Gren-
zen setzen kann. Falls diese iiber-
schritten werden, kommen die an-
trainierten Reflexe zum Einsatz.

Aus welchen Motiven kommen
Frauen zu Ihnen in den Kurs?

Einerseits kommen Frauen, um
Selbstbewusstsein aufzubauen,
sich verteidigen zu konnen, aber
auch aus Freude, sich zu bewe-
gen und den Alltagsstress abzu-
bauen.

'Wo sind die Grenzen

der Selbstverteidigung?

Viele Frauen denken, dass sie
keine Chance gegen einen gros-
sen und kriftigen Gegner ha-
ben. Aber jeder hat korperliche
Schwachstellen. Daher ist es

wichtig, zu wissen, wohin ge-
schlagen werden muss. Natiir-
lich kann niemand allein ge-
gen eine Gruppe von mehreren
Personen kdmpfen. Eine gute
Selbstverteidigung lehrt jedoch,
Situationen einschétzen zu kon-
nen. Das A und O ist das friih-
zeitige Erkennen einer Gefah-
rensituation.

Ist der Unbekannte tatsdchlich
die grosste Bedrohung, oder
lauern die Gefahren eher
anderswo?

Der unbekannte Téter ist es, der
es in die Medien schafft. Ja, es
gibt ihn. Jedoch sind Ubergriffe,
Beldstigungen oder Vergewalti-
gungen im Bekanntenkreis im-
mer noch die grossere Bedro-
hung. Hier ist auch die Dun-
kelziffer gross, da hiaufig keine
Anzeige erstattet wird. Es ist fiir
viele Frauen schwierig, sich ge-
gen nahestehende Personen ab-
zugrenzen. Die Angst, dass die
Gewalt noch schlimmer wird,
oder auch Scham fithren dazu,
dass viele in der Situation er-
starren oder verharren. Dabei
kann jede Frau lernen, sich zu
behaupten und sich zu verteidi-
gen. Auch wenn diese Verteidi-
gung «nur» aus einer Zurecht-
weisung besteht.

Vor 100 Jaren

war in dieser Zeitung zu lesen:

Ennet der Grenze
wars bitter

Schweiz Die Schokoladenindust-
rie kimpfte im Betriebsjahr 1921
mit den grossten Schwierigkei-
ten. Der Absatz im Auslande ist
mit den grossten Schwierigkei-
ten verbunden. Der Inlands-
markt hat sich vergleichsweise
am besten gehalten.

10 Rappen weniger
oder stellenlos

Ziirich Die Zimmermeister in
Ziirich haben einen Lohnabbau
von 10 Rappen angekiindigt und
ihren Arbeitern mitgeteilt, dass
die Nichtanerkennung dieses
Beschlusses der Meisterschaft die
Auflésung des Arbeitsverhdltnis-
ses nach sich ziehen miisste.

Das Temperament
des Typographen

Kanton Ziirich Das Jugendamt
des Kantons veranstaltet am 28.
Januar einen Ausbildungskurs
fiir Berufsberater. Er umfasst
auch einen Vortrag iiber den
Typographenlehrling mit
Bezug auf Intelligenz, Tempe-
rament und korperliche sowie
psychologische Konstitution.
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Menschen im Unterland

Boppelsen Rund 1040
Bilder hat Paul Hihlenin
seinem Kinstlerleben
gemalt, meist sind es
Werke auf Acryl, weil die
Farbe schnell trocknet,
selten entstehen Aqua-
relle. Ursprunglich arbei-
tete der Kiinstler aus
Boppelsen als Architekt,
widmete sichjedoch ab
den1950er-Jahren aus-
schliesslich der Malerei.
Am Anfang beschaftigte
sich Paul Hahlen mit der
figlirlichen Malerei, als
Inspiration dienten
zum Beispiel Ferdinand
Hodler oder Emil Nolde.
Und auch Reisen mit
seiner Frau Erna beflii-
gelten seine Phantasie.
Spater fiihrte ihn sein
kiinstlerisches Schaffen
in die Abstraktion, und
inzwischen ist er dank
der Kritik der Kunsthis-
torikerin Frau Dr. Phil
Sabrina Abate Detmar
bekannt geworden.

Vor rund fiinf Jahren
musste der bald 101-Jah-
rige Kiinstler dann aller-
dings den Pinsel wegle-
gen. Sein Geistist wach,
doch die Augen wollen
nicht mehr recht.

Der 1.56 Meter grosse
Bopplisser ist dennoch
zufrieden, und er weiss:
«Ich habe fiirmich den
Sinn des Lebens gefun-
den.» (sim) Foto: Sibylle Meier



