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8 Uber Selbstverteidigung

Der Umgang mit Gewalt

Immer mehr Frauen haben Angst vor Gewalt
und suchen nach Méglichkeiten, um sich selbst
und ihnen nahestehende Menschen zu schiit-
zen, nachdem das AusmaB der Gefahrdung im
letzten Jahr in Deutschland rapide zugenom-
men hat. In den sozialen Netzwerken sowie

den herkdmmlichen Medien wird vielfaltig Gber
Gefahren berichtet, sodass sie verstarkt ins
Bewusstsein gerlckt sind. Es gibt deutlich mehr
sexuell motivierte Verbrechen, und zwar nicht
nur solche, wie sie in der Silvesternacht in Koln
und anderen GroBstadten erfolgt sind, sondern
sie passieren tagtaglich etwa in Schwimmba-
dern, StraBBenbahnen, Parks und bei GroBveran-
staltungen. Zudem steigen die Einbruchszahlen,
wobei die zumeist organisierten Banden oft sehr
dreist vorgehen. Anstatt diesen Vorkommnissen
mit vergroBertem und besser geschultem Poli-
zeipersonal entgegenzuwirken, wird hingegen
in einigen Regionen sogar an den Ausgaben fiir
die Polizeidienststellen gespart. Polizisten flihlen
sich »ohnmachtig« aufgrund der immer groBer
werdenden Anforderungen.

Wir alle méchten friedlich leben und nicht mit
Gewalt konfrontiert werden. Niemand sollte
sich jedoch in scheinbarer Sicherheit wiegen
und Gewaltverbrechen wie sexuell motivier-

te Ubergriffe, Raubliberfalle und kdrperliche
Machtdemonstrationen verdrangen. Aussagen
wie »Mir wird schon nichts passieren« und »Vor
einigen Jahren war es auch nicht anders« sind

leider immer noch zu héren. Jede Frau kann in
eine Ernstfallsituation geraten. Frither wurde
oft darauf verwiesen, dass die meisten sexuellen
Straftaten von Bekannten durchgefiihrt werden
— die Gefahr dieser Ubergriffe besteht weiter-
hin. Leider ist in jlingster Vergangenheit aber
eine groBe Steigerung von Gewaltverbrechen
auBerhalb des eigenen Heims wahrzunehmen:
tagtaglich Gber ganz Deutschland verteilt, auch
wenn dieser Sachverhalt immer noch von eini-
gen Menschen geleugnet wird. Gewalt kann das
zukUnftige Leben zerstoren, daher ist es unbe-
dingt notwendig, sich mit Selbstbehauptung
und Selbstverteidigung auseinanderzusetzen.

Mit diesem Buch beabsichtige ich keineswegs,
Panik zu erzeugen. Es geht mir vielmehr darum,
dir aufzuzeigen, wie du durch erhohte Aufmerk-
samkeit gefahrliche Situationen vermeidest und
so das Risiko minimierst, in eine Ernstfallsitua-
tion zu geraten. AuBerdem wird dir verdeutlicht,
wie du in einer Konfliktsituation richtig han-
delst und wie du dich behaupten kannst, falls
es trotzdem zu einem Ernstfall kommen sollte.
Indem du dich bestmoglich auf die Gefahren
vorbereitest, verlierst du die Angst davor, wirst
selbstsicherer und gewinnst letztlich mehr Le-
bensqualitat.

In den Medien wird taglich Uber viele brutale
Gewaltverbrechen an Frauen berichtet. Der Um-
gang mit dieser Gewalt ist ganz unterschiedlich.
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Wenn du dich mit den Gefahren auseinandersetzt und sie dir bewusst machst, kannst du dein Leben weiterhin

genieBen, ohne dich groBen Risiken auszusetzen.

Verdrangen ist nicht das Mittel
der Wahl

Einige Frauen verdrangen Gewalttaten immer
noch. Sie wollen sich erst gar nicht mit solchen
Szenarien befassen und flihren dazu Argumente
an wie »Es war friher doch alles genauso. Es ist
alles halb so wild, die Probleme werden in den
Medien nur hochgepuscht«, »Ich meide gefahr-
liche Platze« oder »Ich trage keine Wertgegen-
stande bei mir«. Ein verdrangendes Verhalten
hat zunachst den Vorteil, dass man sein Leben
so weiterflihren kann wie bisher - bis dann
doch irgendwann einmal etwas passiert. Man-
che Frauen leben auch in einem sehr wohlsitu-
ierten Umfeld, in dem sie mit der Problematik

beispielsweise nicht integrierter mannlicher
Immigranten bisher kaum konfrontiert wurden.
Verdrangen ist in der heutigen Zeit nicht mehr
angemessen, es bestehen mittlerweile zu viele
Gefahren. Eine Frau, die heutzutage beispiels-
weise allein im Wald joggt und sich dabei noch
mit lauter Musik ablenkt, handelt verantwor-
tungslos. Es gibt viele Frauengruppen, mit
denen du joggen gehen kannst und dies dann
ohne Gefahr; oder du trainierst mit Freunden.
Falls du trotzdem allein joggen gehst, wahle
gut frequentierte Wege, trage ein Pfefferspray
bei dir und ein leicht erkennbares Schutzsignal
an der Kleidung (Seite 128-130) — und lass die
Kopfhorer weg, um wachsam sein zu kdnnen.




Sich zuriickzuziehen, kann es
schlimmer machen
Manche Frauen reagieren verangstigt und

meiden weitestgehend das 6ffentliche Leben.
Sie ziehen sich zurlick und verschlieBen sich aus
Angst davor, zu einem Gewaltopfer zu werden;
sie bleiben so oft wie mdglich in den eigenen
vier Wanden. Einige Frauen erzahlten mir, dass
sie, sobald es dunkel wird, nicht mehr allein die
Wohnung verlassen, sondern nur noch, wenn
sie der Ehemann begleitet oder ein Freund sie
abholt — eine sehr erschreckende Entwicklung.
Sind diese Frauen unterwegs, werden gerade sie
haufig Opfer von Gewalttaten. Denn Verbrecher
und Aggressoren merken ihnen ihre Angst und
Unsicherheit an und erwarten deshalb wenig

<« Kdmpfe nur dann, wenn es nicht mehr méglich ist,
die Gefahr abzuwenden. Attackiere dann kompromiss-
los und ununterbrochen, bis die Gefahr vortiber ist.

Gegenwehr — ein gewlinschtes Kriterium, um
die Frau als Opfer auszuwahlen.

Wenn Gewalt verharmlost wird
Einige wenige Frauen verharmlosen Gewalt,
insbesondere wenn es sich um das Kampfen
und die damit verbundene Kérperverletzung
handelt. Bei Mannern ist dieser Aspekt deutlich
haufiger anzutreffen, wie die FuBball-Hooligans
und Kneipenschlager zeigen, die Gewalt als
akzeptables Mittel ansehen, um Aggressionen
abzubauen. Bei Frauen zeigt sich diese Gewalt-
bereitschaft zwar selten, aber sie existiert, wie
etwa das ansteigende Vorkommen von gewalt-
bereiten Madchengangs beweist. Wer sich in
eine Kampfsituation begibt, sollte bedenken,
dass ein Kampf niemals planbar ist. Schwere
gesundheitliche Folgen wie Verstimmelungen
oder Koma kénnen daraus resultieren. Zudem
kann ein Kampf tddlich enden. Auch rechtliche
Folgen wie lange Gefangnisstrafen sind mog-
lich. Aus diesen Griinden ist ein Kampf nurin
Notwehr akzeptabel. Aggressionen konnen im
Kampfsporttraining abgebaut werden.

Das richtige Verhalten

Setze dich mit Ernstfallsituationen auseinander.
Uberlege, wann du in eine solche Situation gera-
ten kénntest und wie sich diese vermeiden lasst



oder wie du dich dann verbal behaupten kannst.
Ube auch, dich in einer Konfliktsituation kérper-
lich durchzusetzen. Das Wissen, sich verteidigen
zu kénnen, vergréBert dein Selbstvertrauen

und wird dich selbstsicherer erscheinen lassen.
Das flihrt dazu, dass potenzielle Tater dich eher
nicht als Ziel wahlen, da sie weder verbale noch
kérperliche Gegenwehr wiinschen. Indem du
dich mit Ernstfallszenarien befasst sowie dein
Verhalten und Kampftechniken trainierst, kannst
du das Risiko minimieren, in Notwehrsituatio-
nen zu geraten. AuBerdem erhohst du dadurch
deutlich die Chancen, dich zu schitzen, falls es
doch zu einer solchen Situation kommen sollte.

So sieht die Rechtslage aus

Im Strafgesetzbuch (StGB) wird in Paragraf 32
geregelt, wann eine korperliche Verteidigung
erlaubt ist. Paragraf 33 StGB erlautert, was
passiert, wenn du das angemessene Mal3 liber-
schreitest.

So sieht die Rechtslage aus 11

Den Einsatz von Waffen regelt das Waffengesetz
(WaffG), das du im Internet nachlesen kannst.
Welche Waffen du zur Verteidigung unter
welchen Voraussetzungen einsetzen kannst,
erfahrst du auf den Seiten 125 bis 131.

§ 32 StGB Notwehr
(1) Wer eine Tat begeht, die durch Notwehr ge-
boten ist, handelt nicht rechtswidrig.

(2) Notwehr ist die Verteidigung, die erforderlich
ist, um einen gegenwartigen rechtswidrigen An-
griff von sich oder einem anderen abzuwehren.

§ 33 StGB Uberschreiten der
Notwehr

Uberschreitet der Tater die Grenze aus Verwir-
rung, Furcht oder Schrecken, so wird er nicht
bestraft.

Die Erklarungen zu den Gesetzen
Das Notwehrrecht steht jedem Menschen zu:
Wenn du angegriffen wirst, dann hast du das

Selbstverteidigung bedeutet, Ubergriffe auf sich und auf andere Menschen zu verhindern. Das
Vorgehen umfasst ein Konzept aus drei Schritten: Im ersten Schritt gilt es, Ernstfallsituatio-

nen durch Aufmerksamkeit zu umgehen. Der zweite Schritt ist die Selbstbehauptung in einer

verbalen Konfrontation oder mit leichtem Korperkontakt, vorausgesetzt, es ist noch keine
Ernstfallsituation gegeben. Dann sollte durch ein angemessenes Verhalten und verbales Grenzenziehen
ein kérperlicher Ubergriff vermieden werden. Erst wenn sich kein Ausweg bietet, sind im dritten Schritt
angemessene Kampftechniken zum Selbstschutz einzusetzen.




Liegt der Angreifer kampfunféhig am Boden, darfst du ihn nicht mehr attackieren, auch dann nicht, wenn er

dich zuvor verletzt hat.

Recht, dich zu verteidigen. Dazu folgende De-
finition: Notwehr ist diejenige Verteidigung, die
erforderlich ist, um einen rechtswidrigen Angriff
auf sich selbst oder auf einen oder mehrere
andere Menschen abzuwenden. Das Recht zur
Notwehr setzt voraus, dass der Angriff gegen-
wartig ist — er muss also gerade stattfinden oder
unmittelbar bevorstehen.

Es genligt, wenn aus dem Verhalten des Aggres-
sors hervorgeht, dass er gleich zur Tat schreiten
wird. Dies ist gegeben, wenn er zum Beispiel
nach einer Waffe greift oder zu einem Schlag
oder Tritt ausholt oder seine Angriffsabsicht
durch eine andere Handlung offenbart. »Gegen-
wartig« bedeutet aber auch, dass die Notwehr
nur moglich ist, solange du dich im Konflikt

befindest. Es ist rechtlich nicht zuldssig, dass du
der Situation ausweichst und zu einem spateren
Zeitpunkt zurlckkehrst und den Aggressor auf-
suchst, um dann eine Aktion auszuflhren.

Ist eine Notwehrhandlung deinerseits erfor-
derlich, bedeutet dies, dass du dich mit dem
Einsatz von angemessenen Mitteln schiitzen
und verteidigen kannst. Wahle die MaBnah-

me so, dass der Aggressor sicher abgewehrt
werden kann, er also unter Kontrolle gebracht
oder kampfunfahig ist oder auch fliichtet. Dabei
kann der Aggressor verletzt werden, jedoch gilt
es, bei mehreren Verteidigungsmoglichkeiten
die mildeste und geeignete Form zu wahlen.

Du musst deine Verteidigung nicht abstoppen,
wenn der Gegner ausrutscht und zu Boden fallt.



Solange erkennbar ist, dass er wieder angreifen
wird, besteht auch immer noch eine gefahrliche
Situation. Eine kdrperlich unterlegene Frau muss
in einer Vergewaltigungssituation die Kampf-
handlungen so lange fortflihren, bis sie sicher ist
oder fliehen kann. Bricht der Gegner kampfun-
fahig zusammen, dann gilt es zu stoppen. Wei-
tere Techniken sind nicht mehr durch das Gesetz
abgesichert.

Wenn du bei der Selbstverteidigung das ange-
messene Mal Uberschreitest, dann wird von ei-
nem Notwehrexzess gesprochen. In diesem Fall
gilt: Du handelst zwar rechtswidrig, bleibst aber
auch dann straffrei, wenn du aus Verwirrung,
Furcht oder Schrecken gehandelt hast - dies
muss jedoch bewiesen werden.

Wenn du einem anderen Menschen bei der Ver-
teidigung hilfst, dann spricht man von Nothil-

fe, woflr die gleichen Voraussetzungen und
Uberlegungen wie zuvor gelten. Auch hier darf
das angemessene MaB nicht Uberschritten wer-
den. Befinden sich andere Menschen in einem
Notfall, dann sind wir normalerweise verpflichtet
zu helfen, allerdings musst du dich nicht selbst
gefahrden. Ware dies der Fall, genlgt es, wenn
du Hilfe herbeirufst.

Du bist nicht verpflichtet, dich um die Versor-
gung des Aggressors zu kimmern. Es besteht
das Risiko, dass er sich erholt und dann erneut
angreift. Méglicherweise tauscht er eine Verlet-
zung nur vor, um dich einfacher Uberwaltigen
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zu konnen. Bring dich zuerst in Sicherheit und
informiere dann die Polizei Uber das Geschehen;
unterrichte sie auch Uber eine mégliche Verlet-
zung des Angreifers. Abhangig davon, wie stark
der Gegner verletzt ist, kann es notwendig sein,
Hilfe zu rufen, damit du dich nicht wegen unter-
lassener Hilfeleistung strafbar machst. In solch
einem Fall solltest du auch dann Hilfe rufen,
wenn du nicht die Polizei informieren méchtest.
Hier gilt jedoch ebenso, dass du dich erst einmal
in Sicherheit bringst, damit der Aggressor dich
nicht mehr attackieren kann.

Die haufigsten Ernstfall-
situationen

Sexualdelikt, Raub und Korperverletzung sind
Gewaltsituationen, in denen du eine der Ge-
fahrdung angemessene Handlung vornehmen
musst. Grundsatzlich musst du schnell ent-
scheiden, ob du dich in einer Ernstfallsituation
befindest, und dann entsprechend handeln. Z6-
gere auch dann nicht, dich selbst angemessen
zu verteidigen, wenn du den Angreifer kennst.
Niemand hat das Recht, dich anzugreifen und
dir Schaden zuzufligen.

Unter Sexualdelikten versteht man unsittliche
BerUhrungen, exhibitionistische Handlungen
und Vergewaltigungen. Meistens sind diese
Taten gegen Frauen und Madchen gerichtet.



Eine Vergewaltigung kann flr das Opfer einen
lebenslangen Schock bedeuten, moglicherweise

wird die oder der Geschadigte sogar mit Krank-
heiten infiziert. Es ist auch méglich, dass der
Tater sein Opfer anschlieBend ermordet, da er
unentdeckt entkommen will.

Vergewaltiger kdnnen fllichtige, aber auch gute
Bekannte und sogar Familienmitglieder sein,
die sich aus dem Verhalten des Opfers irgend-
welche krankhaften »Anspriiche« ableiten oder
sonstige ekelhafte Sexualfantasien befriedigen
wollen. AuBerdem kann es in der Partnerschaft
zu sexuellen Ubergriffen kommen. Dement-
sprechend finden solche Ubergriffe oftmals zu
Hause, in Wohnungen von Bekannten oder im
Auto statt. Auch am Arbeitsplatz gibt es solche
Vorkommnisse.

<« Du musst betrunkenen Verehrern ebenso wie allen
anderen respektlosen Personen unmissverstdndlich
klarmachen, dass du das Anfassen nicht billigst.

Wahrend Sexualverbrechen von fremden Tatern
friher seltener waren, hat die Zahl im letzten
Jahr erheblich zugenommen, wie die zahlrei-
chen Medienberichte (iber Ubergriffe in éffentli-
chen Einrichtungen wie Schwimmbadern und
bei 6ffentlichen Versammlungen zeigen. Min-
derschwere Sexualverbrechen wie Begrapschen
sind in der Offentlichkeit mdglich, beispielsweise
in der StraBBenbahn, in der Diskothek oder auf
einem Volksfest. Vergewaltigungstatorte hinge-
gen sind Platze, an denen der Verbrecher die
Handlung moglichst ungestort durchfihren
kann. Allerdings kann festgestellt werden, dass
die Tater immer skrupelloser werden; selbst am
helllichten Tag kommt es zu Vergewaltigungen in
Stadtparks oder weniger frequentierten Gegen-
den. Zudem besteht die Moglichkeit, dass ein
Tater das Opfer lUberwaltigt und zum ange-
strebten Tatort bringt.

Vom Handtaschenraub bis zum
Wohnungseinbruch

Raub ist der Diebstahl eines Wertgegenstan-
des unter Androhung oder mit Anwendung von
Gewalt. Zur Durchsetzung schrecken zahlreiche
Tater nicht vor Waffeneinsatz zurlck. Grund-

Versuche nicht, die Handtasche um jeden Preis fest-
zuhalten, da du immer mit einem Angriff seitens des
Tdters rechnen musst. b



satzlich solltest du dem Verbrecher die gefor-
derten Wertgegenstande Uberlassen. Diese sind
zumeist versichert und kein Wertgegenstand

ist so wertvoll wie dein Leben und deine Ge-
sundheit. Statt um dein Eigentum zu kampfen,
prage dir den Verbrecher und seine Auffallig-
keiten genau ein und gib der Polizei detaillierte
Informationen flir die Verbrechensaufklarung.
Ist der Verbrecher allerdings nicht mit der Beute
zufrieden oder plant er moglicherweise eine
Vergewaltigung, dann musst du dich mit allen
dir zur Verflgung stehenden Mitteln schiitzen -
entweder du machst den Verbrecher kampfun-
fahig, gegebenenfalls mit Waffeneinsatz, oder
du schaffst es zu fliehen.

Der StraBBenraub ist die am haufigsten auftre-
tende Form des Raubs. Die Tater versuchen,

Die haufigsten Ernstfallsituationen 15

vor allem Bargeld, Schmuck, Uhren und Han-
dys zu erbeuten. Bei Frauen gehoért noch der
Handtaschenraub dazu und bei Jugendlichen
die Entwendung von Markenkleidung. Das Ziel
der Verbrecher ist es, moglichst schnell an die
Beute zu gelangen und den Tatort rasch wie-
der zu verlassen. Deshalb wahlen sie vorrangig
Opfer aus, von denen moglichst viel Beute mit
wenig Gegenwehr zu erwarten ist: Frauen, dltere
Personen und Betrunkene sind oftmals das Ziel.
Grundsatzlich kann aber jeder Mensch zu einem
Raubopfer werden.

Tatorte sind Platze, die dem Tater einen Uber-
raschenden Ubergriff und ein schnelles Ver-
schwinden ermdglichen. Dies kédnnen abseits

gelegene Wege, Parkhauser und Parks sein.
Insbesondere bei Dunkelheit bieten sich einem
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Rauber zahlreiche Méglichkeiten. Es finden aber
auch immer mehr Ubergriffe in der Offentlich-
keit statt, beispielsweise in StralBenbahnen, wo
bevorzugt Handtaschen und Handys entwendet
werden. Zudem ist auffallig, dass die Einzeltater
zwar nicht ausschlieBlich, aber doch sehr haufig
junge Manner sind.

Es gibt aber auch sehr gut organisierte Banden
in den unterschiedlichsten Varianten. Sie agie-
ren beispielsweise oft in und um Bahnhofen
herum oder auf Marktplatzen groBer Stadte.
Die Bandenmitglieder sind nicht nur Erwach-
sene, sondern auch Kinder und Jugendliche,
die alle in gemischten Gruppen auftreten und
dann gemeinsam vorgehen, um das Opfer zu
tauschen und Uberraschend zu attackieren. Die
Tricks dabei werden immer vielfaltiger. Schiit-
zen kannst du dich nur, indem du den Kontakt
meidest und Distanz haltst, wenn dir eine solche
Gruppe suspekt vorkommt.

Ebenso auffallig ist, dass auch die Anzahl der
Wohnungseinbriche deutlich zunimmt. Die
Diebesbanden werden immer dreister und ver-
zichten manchmal sogar auf das lange Ausspi-
onieren des Objekts. So kann es sein, dass du in
der Wohnung mit einem oder mehreren Einbre-
chern konfrontiert wirst. Auch hier gilt: Vermei-
de méglichst den Kampf und lass den oder die
Verbrecher mit der Beute abziehen. Kampfe nur,
wenn es sich nicht verhindern lasst — beispiels-
weise, weil du selbst angegriffen wirst —, dann
aber mit aller Entschlossenheit.

Eine Korperverletzung ist das rechtswidrige
Verletzen der Gesundheit einer anderen Person.
Kennzeichnend fir diese Tat ist das Misshan-
deln einer Person durch Schlagen, Stof3en oder
Treten. Oftmals entsteht ein kérperlicher Uber-
griff aus einer Diskussion, die auBer Kontrolle
geraten ist. Eine Person fUhlt sich provoziert
und regt sich immer mehr auf, bis es schlieBlich
zum Kampf kommt. Es gibt auch Situationen,

in denen sich die angreifende Person vor ihrer
Gruppe beweisen mochte oder einfach nur auf-
gestaute Wut und Aggressionen abbauen will.
Bei einem nicht situationsgerechten Verhalten
kann es schnell zu einer korperlichen Auseinan-
dersetzung kommen.

Jeder kann mit dieser Form von Gewalt konfron-
tiert werden. In Gaststatten, Diskotheken und
Bahnhofen sind ebenso wie auf der Stral3e oder
bei 6ffentlichen Festen Ubergriffe méglich. Tater
sind meist junge Manner, oft im berauschten
Zustand. Frauen greifen zwar seltener zu kor-
perlichen Mitteln und der Sachverhalt »Schlage-
rei« tritt nicht so oft auf, es geschieht aber auch,
und zwar mit steigender Tendenz. Zudem geho-
ren korperliche Ubergriffe im hauslichen Umfeld
ebenso zu dieser Thematik, wobei es sich hier
haufig um eine Machtdemonstration handelt.
Meist geht es um Konflikte in Beziehungen, die
auBer Kontrolle geraten, was dazu flhrt, dass
eine Person verletzt wird, und das ist haufig die
kérperlich schwachere, also die Frau.



Wenn ein Aggressor dich festhdlt, hast du das Recht,
kérperliche MaBnahmen zu ergreifen und dich zu be-
freien — vorausgesetzt, du wdhlst Mittel, die verhdilt-
nismdaBig sind. »

Wie Opfer ausgewdhlt werden

Ein Tater will mit seinem Vorhaben erfolgreich
sein und dabei mit mdglichst wenig Schwierig-
keiten konfrontiert werden. Ein rational han-
delnder Tater agiert deshalb planmaBig. Zuerst
sucht er sich ein potenzielles Opfer aus. Dann
nimmt er Kontakt mit dem Opfer auf, um es zu
Uberprifen und zu tauschen, um dann schlieB3-
lich die Tat erfolgreich vollziehen zu kénnen.

Oft werden die Opfer berechnend ausgewahlt.
Es gibt jedoch auch Ausnahmen von dieser
kalkulierten Opferauswahl. Diese sind mog-
lich, wenn der Tater von Alkohol, Drogen oder
Medikamenten berauscht ist. Ein Drogenab-
hangiger handelt beispielsweise wenig Uberlegt,
wenn er das Verlangen nach der nachsten Dosis
verspUrt. Eine weitere Ausnahme wird leider
mittlerweile auch in Deutschland immer aktuel-
ler, und zwar die des religiés fanatischen Taters.
Auch hier lasst sich die Opferauswahl kaum ra-
tional erklaren. Bei beiden Ausnahmen besteht
nur die Moglichkeit, sich mogliche Gefahrdungs-
kreise bewusst zu machen und diese so gut wie
moglich zu meiden.

Bei Gewalttatern, bei denen es zu kérperlicher
oder sexueller Gewalt kommen kann, ist zwi-
schen einem Fremdtater und einem Tater aus
dem Bekanntenkreis zu unterscheiden. Bei se-
xuellen Ubergriffen im ndheren Umfeld kommen
scheinbare Freunde, Sportkameraden, Trainer,
Jugendbetreuer und Priester ebenso in Betracht
wie Familienmitglieder. Du kannst niemandem
ansehen, ob er als Tater infrage kommt.

In letzter Zeit ist es in Deutschland zu vielen
Ubergriffen gekommen, die von immigrierten
Mannern vollzogen wurden. Auch hier gilt: Du
kannst keinem Mann ansehen, ob er zu solchen
Taten fahig ist — ein fremdlandisches Aussehen
ist noch lange kein Kriterium, einen Menschen



Nachdem sich der rational handelnde Téter ein Opfer ausgesucht hat, versucht er, sich dem Opfer zu ndhern

und so Kontakt aufzunehmen.

aufgrund seiner optischen Merkmale einer Ta-
tergruppe zuzuordnen. Das Taterverhalten kann
kalkuliert sein, es kann aber auch ein kurzfristi-
ger Stressausloser zu einer Tat flihren. Ebenso
kann eine Tat aus einer Gruppendynamik heraus
entstehen.

Achte unbedingt auf Verhaltensauffalligkeiten,
denn diese sind ernst zu nehmende Warnsig-
nale. Sei wachsam und wenn dir dein Instinkt
vermittelt, dass du in Gefahr bist, dann bring
dich in Sicherheit. Oftmals nehmen wir im Un-
terbewusstsein mégliche Gefahren viel friher
wahr, als sich diese rational darstellen lassen.
Achte auf deine Instinkte, unterdrlicke niemals
solche Warnsignale. Fiihlst du dich unwohl, dann

beobachte sofort intensiv die Umgebung, um
herauszufinden, ob mogliche Gefahren beste-
hen, und suche nach Fluchtmoglichkeiten oder
Rettungsinseln.

Es gibt zahlreiche Griinde, warum ein Aggressor
zu einer Tat motiviert wird:

=» sexuelle Befriedigung

=» Raub und Diebstahl von Wertgegenstanden
=% Abbau von Wut und Frust

=¥ das BedUrfnis, Frauen zu erniedrigen

=) das Ansehen in seiner Gang steigern

=¥ der Spal an Gewalt

=» die Beschaffungskriminalitat eines Abhangigen
=¥ die Durchsetzung fanatischer Ideologien



Jede Frau kann zu einem Opfer werden, diese
Gefahr lasst sich niemals ganz ausschliel3en.
Deshalb ist es wichtig, die in den folgenden
Kapiteln beschriebenen Kampftechniken zu trai-
nieren. Du kannst das Risiko, als Opfer ausge-
wahlt zu werden, jedoch minimieren, indem du
aufmerksam bist, gefahrliche Situationen mei-
dest und dich als starke, selbstbewusste Frau
prasentierst. Denn wie bereits an anderer Stelle
erwahnt, sucht der Aggressor bewusst ein Opfer
aus, und zwar eine Frau, die einen unsicheren,
schwachen Eindruck vermittelt, damit er fir sein
Vorhaben mit wenig Gegenwehr zu rechnen hat.
Der Verbrecher will nicht riskieren, dass die Tat
misslingt und er dabei erwischt wird.

Die folgenden Kriterien verstarken das Risiko,
von einem Angreifer als Opfer eingeschatzt zu
werden:

=% Du bist allein unterwegs.

=¥ Dein Auftreten ist unkonzentriert und hek-
tisch, dein Blick ist unstet.

=¥ Deine Kleidung ist sehr auffallig und korper-
betont.

=» Du tragst sichtbare Wertgegenstande.

=¥ Du trittst angstlich und unsicher auf.

=) Deine Kdrperhaltung ist geblckt, du machst
dich klein.

Achte bei potenziellen Tétern auf Verhaltensauffdil-
ligkeiten, Mimik und Gestik, beobachte aber auch die
Gesamtsituation.
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=% Du wirkst relativ unscheinbar.

=% Du bist nicht in Form und siehst kdrperlich
schwach aus.

=¥ Du sprichst leise.

Die Auswahl eines Opfers nach rationalem
Vorgehen lasst sich in die folgenden Phasen
kategorisieren: Auswahl des potenziellen Opfers,
Herstellen des Kontakts und Vollziehen des
Ubergriffs. Einbrecher beispielsweise spionieren
meist das Einbruchsziel aus, bevor sie den Zu-
griff wagen. Ein Sexualstraftater ist dem Opfer
bereits bekannt oder er sucht ebenso wie ein
StralBenrauber nach einem potenziellen Opfer,
um dann Kontakt herzustellen und schlieBlich
Uberraschend zur Tat Uberzugehen.




Angstlich und schwach erscheinendes Haltungsbild:
hochgezogene Schultern, gebeugter Riicken, unsi-
cherer Blick nach unten sowie instabiler Stand mit
Belastung auf einem FuB. Dieses Erscheinungsbild
ist far den Tater das perfekte Opferprofil. Eine solche
Kérperhaltung vermittelt Schwdche - auch bei der
Gegenwehr.

Phase 1: Auswahl eines potenziellen Opfers
Ein rational handelnder Tater Uberprift zu-
nachst die Umgebung und sucht nach poten-
ziellen Opfern. Der erste Kontakt ist nonverbal,
es wird observiert und dann ausgewahlt. Vor
einem Uberfall auf der StraBe wird die Frau
eingeschatzt, egal ob ein Sexualdelikt oder ein
Diebstahl beabsichtigt ist. Einige Frauen werden
wiederholt Verbrechensopfer; manchmal lasst
sich das am Auftreten erklaren. Der Tater sucht
eine Frau, die fUr das Verbrechen interessant
ist und von der moglichst wenig Gegenwehr zu
erwarten ist. Dazu achtet er auf Kérperhaltung
und Korpersprache sowie auf Kleidung, Wert-
gegenstande und andere Auffalligkeiten und
schatzt diese Gegebenheiten ein. Ein Tater will

Die Kérperhaltung, die Selbstvertrauen ausstrahlt:
aufrecht stehend, Kopf gerade, Blick nach vorn gerich-
tet, Schultern leicht nach hinten unten gezogen und
Gewicht auf beide FiiBe verteilt. So vermittelst du dem
Aggressor, dass du kein einfaches Opfer bist und er mit
Widerstand rechnen muss — sowohl verbal als auch

kérperlich.

ein Opfer — und keine Gegnerin, die aufmerksam
und selbstbewusst wirkt und bei der mit Gegen-
wehr zu rechnen ist. Informationen zu selbstsi-
cherem Auftreten und dessen Uben findest du
auf den Seiten 183 bis 186.

Wenn dem Tater auffallt, dass du sehr in Eile
bist und hektisch und unaufmerksam agierst,
wirst du leicht als potenzielles Opfer einge-
schatzt. Die Gefahr, dass sein Ubergriff ab-
gewendet werden kann, erscheint ihm dann
gering. Prasentierst du dich hingegen aufmerk-
sam und voller Selbstbewusstsein, zeigst eine
kraftvolle und aufrechte Kérperhaltung und
handelst Uberlegt, wird das den StraBenrauber
oder Triebtater eher von einem Ubergriff abhal-



ten, dich also aus seiner Opferwahl herausneh-
men. NatUrlich gibt es hierflr keine Garantien,
die Wahrscheinlichkeit, zum Opfer zu werden, ist
aber erheblich geringer.

Ein Rauber sucht eine Frau, von der er eine lu-
krative Beute und gleichzeitig wenig Gegenwehr
erwartet. Ein Sexualtater will seine krankhaften
sexuellen Triebe befriedigen und nach der Tat
unerkannt verschwinden kénnen. Ein Schlager
oder eine Schlagerin wahlt ein Opfer, an dem die
eigene Aggression abgebaut werden kann oder
dessen Besiegen den Schlager vor der eigenen
Gang vorteilhaft erscheinen lasst.

Wie sieht es mit Einbriichen aus? Vor einer
Einbruchstat Uberprift der Tater, wann die
Rollladen unten sind, wann der Besitzer oder die
Besitzerin das Haus verlasst und wann niemand
ans Telefon geht. Es kann aber auch zu einem
zligigen Ubergriff kommen, insbesondere bei
osteuropaischen Einbruchsbanden, die sehr gut
organisiert sind und von Stadt zu Stadt ziehen.
Dies ist eine weitere problematische Entwick-
lung, die in den letzten Jahren aufgekommen ist.

Phase 2: Kontaktherstellung und Tauschung
Hat der Tater ein potenzielles Opfer ausgewahlt,
nimmt er Kontakt zu ihm auf, um zu Gberprifen,
ob es seinen Opferkriterien entspricht. Ist dies
der Fall, versucht er, die Zielperson zu tauschen,
um sie schnell zu Uberwaltigen und auszurau-
ben. Er fragt beispielsweise nach der Uhrzeit
oder nach dem Weg, um seinem Opfer naher
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zu kommen und es abzulenken. Oder er bittet
um Hilfe und fragt beispielsweise, ob du ihm auf
seinem Handy oder einer Stadtkarte den Weg
zeigen kannst. Er ist sehr freundlich und hilfe-
suchend, doch dies ist nur eine Tauschung, um
dein Vertrauen zu erwecken und so eine opti-
male Ubergriffsmoglichkeit zu schaffen.

Viele Diebstahle beginnen mit einer freundlichen
Bitte. Es gibt aber auch verschiedene andere
Maschen wie lustiges Antanzen oder freundliche
Kinder, die hilfe- oder ratsuchend wirken. Dies
konnen Tatvorstufen sein, um dich abzulenken
und dir nahe zu kommen. Hat der Tater dies
geschafft, werden unbemerkt Wertgegenstande
gestohlen. Einige auslandische Diebesbanden
haben ein solches Vorgehen professionalisiert.
Diese Art der Kontaktherstellung kann aber
ebenso die Vorstufe flr einen Raububerfall sein,
um Gegenstande mit Gewalt oder unter Andro-
hung von Gewalt zu entwenden. Beispielsweise
kann die zuvor freundliche Person plotzlich ein
Messer in der Hand haben oder auf dich ein-
schlagen. Ebenso kénnen sexuelle Ubergriffe
erfolgen.

Achte daher immer auf genug Distanz zu
fremden Personen. Im Zweifelsfall verzichte
auf Hoflichkeit, sag »Ich weil3 nicht« und geh
weiter. Vermeide jegliches Risiko. Wichtig ist,
dass du durch dein Verhalten deutlich machst,
kein leichtes Opfer zu sein. Wirst du von einem
mdglichen Tater angesprochen, musst du deine
Distanzgrenze verbal ganz klar vermitteln.
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Phase 3: Vollziechen des Ubergriffs

Celingt es dem Tater, sich dir zu nahern und
dich zu tauschen, dann kann er Uberraschend
attackieren. Er minimiert das Risiko, dass sein
Verbrechen fehlschlagt — du befindest dich un-
vorbereitet im Ernstfall.

In einer Vergewaltigungssituation musst du dich
mit aller Entschlossenheit wehren. Kontrolliert
dich der Verbrecher, sobald er dir kérperlich sehr
nah ist — wenn er dich beispielsweise an eine
Wand drtiickt oder er dich am Boden festhalt -,
dann konzentriere dich und mach dir bewusst,
dass du noch eine gute Verteidigungschance
erhalten wirst. Wenn er seine Hose o6ffnen will,
muss er mindestens eine Hand wegnehmen.
Das ist fUr dich die Gelegenheit, mit aller Harte
seine Augen oder eine andere sehr verletzliche
Korperstelle zu attackieren. Selbst wenn er dir
ein Messer an den Hals halt, ware es duBerst
schwer, eine Vergewaltigung zu vollziehen. Er
musste zuerst das Messer wegnehmen.

Bist du Opfer eines Raububerfalls, Uberlasse
dem Verbrecher die gewlnschten Wertgegen-
stande, denn deine Gesundheit ist nicht ersetz-
bar. Die Wertgegenstande dagegen sind mogli-
cherweise versichert. Halte Abstand, ansonsten
gibst du dem Tater die Chance zu einem kor-
perlichen Angriff oder sogar zu einem sexuellen
Ubergriff. Wirf ihm die Beute vor die FiiBe oder
leg sie auf eine Erhéhung und beweg dich riick-
warts. Beobachte dabei den Verbrecher, damit
er nicht Gberraschend angreifen kann.

Bei einer korperlichen Auseinandersetzung
musst du immer die Verhaltnismaligkeit be-
rucksichtigen. Bei einer Rangelei oder ande-
ren korperlichen Auseinandersetzungen ohne
Totungsabsicht dirfen nur angemessene
Korperstellen attackiert werden, aber keine le-
bensgefahrlichen Bereiche. Die Kapitel 3, 4 und
5 werden dir dabei helfen, situationsgerecht zu
entscheiden.

Aber auch bei einem Wohnungseinbruch lasst
sich der Vorgang in drei Phasen beschreiben:
Zuerst wird ein potenzielles Ziel ausgewahlt. Als
Nachstes wird dieses Uberprift und anschlie-
Bend wird nach einer Méglichkeit zum einfa-
chen Vollzug gesucht. Das kann zum Beispiel
ein leicht zu 6ffnendes Fenster sein. Sind diese
Uberlegungsschritte erfolgt, kann der Einbre-
cher die Tat vollziehen.

Die haufigsten Fragen zum
Thema Selbstverteidigung

Das Thema Selbstschutz und Selbstverteidigung
wirft viele Fragen auf. Vor allem Frauen sind

oft unsicher, wie sie sich in Ernstfallsituationen
optimal verhalten, um sich und gegebenenfalls
ihre Angehdrigen bestmaoglich zu schiitzen. Ich
mdchte die haufigsten Fragen, die mir als Autor
und Trainer immer wieder gestellt werden, da-
her an dieser Stelle wiedergeben.



Mit einem Uberraschenden und resoluten Vorgehen hat auch eine kérperlich deutlich unterlegene Frau eine

groBe Chance, sich zu behaupten.

1. Hat eine korperlich unterlege-
ne Frau iiberhaupt eine Verteidi-
gungschance?

Du kannst jeden Mann besiegen, sei er kor-
perlich noch so Uberlegen, wenn du geschickt
vorgehst und die verletzlichen Korperstellen
attackierst. In den meisten Fallen musst du den
Aggressor gar nicht kampfunfahig machen. Oft
genlgen lautes Schreien, um auf sich aufmerk-
sam zu machen, sowie eine entschlossene
Gegenwehr, die den Angreifer bei seiner Tat
behindert. Solche Reaktionen steigern die Sorge
des Angreifers, erwischt zu werden, sodass er
moglicherweise flieht.

Findet der Ubergriff jedoch an abgeschiedenen
Orten oder in einem larmgeschitzten Raum
statt, musst du den Verbrecher kampfunfa-

hig machen, denn er hat keinen Zeitdruck, da
niemand zu Hilfe eilen kann. Du hast die erste
gute Erfolgschance, indem du Uberraschend
angreifst und verletzliche Kérperstellen triffst.
Wichtig dabei ist, nicht abzustoppen, bis du das
gewlinschte Ziel erreicht hast. Selbst wenn dich
der Angreifer Uberrumpelt und auf den Boden
bringt, ist es dir noch moglich, dich aus der
misslichen Lage zu befreien und den Verbrecher
wirkungsvoll zu attackieren. Die daflr einsetz-
baren Techniken lernst du im vierten Kapitel
kennen.
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Vor etlichen Jahren wurde die Empfehlung
publiziert, dass eine Frau sich bei einem sexu-
ellen Ubergriff nicht verteidigen soll - das ist
grundlegend falsch! Polizeiliche Untersuchungen
von versuchten und durchgeflhrten Vergewal-
tigungen beweisen, dass die meisten Ubergriffe
verhindert oder sogar abgestoppt werden, wenn
sich das vermeintliche Opfer ununterbrochen
entschlossen wehrt und schreit. Je schwieriger
die Tat fUr den Vergewaltiger wird, desto eher
flieht er vom Tatort, da er beflirchten muss,
gefasst zu werden. AuBerdem darf einem Ver-
gewaltiger niemals geglaubt werden: Méglicher-
weise verspricht er, das Opfer zu verschonen,
wenn es gefligig ist. Er will jedoch nur seine Tat
vollbringen — sein Wort zahlt nichts. Unter Um-
standen zieht er sogar einen Mord in Erwagung,
um zu verhindern, dass er spater identifiziert
werden kann.

Es hat sich auch gezeigt, dass Frauen, die sich
in einer Vergewaltigungssituation nicht gewehrt
haben, oftmals ihr ganzes Leben lang aufgrund
von Selbstvorwlrfen psychisch unter der Tat
leiden. Zudem sind korperliche Folgen nicht aus-
geschlossen: Du kannst beispielsweise mit einer
gefahrlichen Krankheit infiziert oder schwanger
werden. Merke dir: Wenn du dich entschlossen
wehrst, dann wirst du sehr wahrscheinlich die
Vergewaltigung verhindern — dies belegen viele
Polizeistatistiken!

Wenn du das Geflihl hast, verfolgt zu werden,
dann schaue sofort nach potenziellen Fluchtwe-
gen. Es ist wichtig, sich so schnell wie méglich
Uber die tatsachliche Situation klar zu werden.
Sieh dich um und priife, ob wirklich eine Gefahr
besteht. Falls notwendig, ergreife die Flucht.
Achte auf deine Instinkte, wenn du eine Situa-
tion nicht eindeutig einschatzen kannst. Fliehe
besser in eine sichere Lokalitat und komm zu
einer Verabredung zu spat, als dich einem Risiko
auszusetzen.

In der heutigen Zeit ist es von grundlegen-

der Bedeutung, dass Kinder in Aspekten der
Selbstbehauptung und Selbstverteidigung
geschult werden. Sexuelle Gewalt kann an den
unterschiedlichsten Ortlichkeiten auftreten: im
Schwimmbad, in der Schule, auf dem Spielplatz,
auf dem Nachhauseweg, aber auch im fami-
liaren Umfeld oder sogar in der Kirche. Wenn
Kinder keine Vorstellung davon haben, welch
groBes Unrecht ihnen widerfahren kann, dann
sind sie dem Verbrecher véllig hilflos ausge-
liefert. Eltern und nahestehende Familienmit-
glieder muissen mit Kindern Uber Gefahren
sprechen und ein vertrauensvolles Verhaltnis
pflegen und fordern, damit Kinder sich trauen,
Uiber Vorkommnisse, Angste und Ubergriffe zu
sprechen. Ebenso sind Kinder und Jugendliche



