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Herzlich willkommen bel meinem kleinen Ratgeber. Hier herrscht ein lockerer Um-
gangston. Wir sprechen uber ein emstes Thema, aber das ist noch lange kein Grund,
nicht auch ein wenig Spaf3 zu haben. Und da ich es viel personlicher finde, komme ich
ohne grofere Umschweife zum unférmilichen Du. Wie ist denn dein Name? (An dieser
Stelle sag bitte einmal laut deinen Namen, der Vorname reicht!) Ah, hallo! Es ist mir
eine Freude, dich kennenzulernen! Mein Name ist Andreas Kraniotakes und ich freue
mich, dass du dich fur dieses Buch entschieden hast. Vielleicht hast du dich ja auch gar
nicht dafur entschieden, sondern es geschenkt bekommen oder du bist ein ganz
schlimmer Finger und hast es irgendwo »ausgelieheng, ohne dass der Besitzer dir sei-
ne Zustimmung dazu gegeben hatte. Wie auch immer dieses Buch in deinen Besitz
gekommen sein mag, du hast es aufgeschlagen und gibst ihm eine Chance. Vielen
Dank schon einmal fur das Vertrauen! Ich hoffe, dass ich es nicht enttaduschen werde.

Bel dem Titel des Buches kénnen
die Erwartungen vielféltig sein und
es wird mir hoffentlich gelingen,
eine Vielzahl davon zu erfullen.
Auch ich hatte beim Schreiben Er-
wartungen an das, was dieses Buch
enthalten soll und was du daraus
mitnehmen kannst. Zum einen wur-
de ich mich sehr freuen, wenn ich
dich (du merkst schon, wie per-
sonlich es schon zu Anfang wird!)
in die Welt der Selbstverteidigung
und Selbstbehauptung mitnehmen
kann. Es wird ein wilder Trip und am
Ende wellt du hoffentlich mehr da-
ruber, wie du dich in brenzligen Si-
tuationen verhalten solltest, als zu-
vor. Die zweite Erwartung, die ich an
dieses Buch hatte, war, dass es dich
auch unterhalten soll. Falls du also

Damit du auch morgen noch breit (und mit allen Zahnen) auf ein bieremstes, staubtrockenes
ldcheln kannst, bitte weiterlesen. Buch gehofft hast, dessen Autor sich
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selbst immer und zu jeder Zeit ernst nimmt, dann wirst du enttauscht werden. Solltest
du aber eine lockere Sprache bevorzugen, ein paar Anekdoten und vielleicht sogar den
ein oder anderen Scherz, dann, denke ich, war es eine gute Wahl, dieses Buch
aufzuschlagen.

Eigentlich wollte ich dir in der Einleitung ein paar Anregungen dazu geben, wie du die-
ses Buch am besten verwenden kannst, um am Ende genau das zu erhalten, was du
dir davon erhoffst. Aber da ich naturlich weil3, was du eigentlich suchst, habe ich statt-
dessen beschlossen, dir hier lieber gleich das zu liefern, was du willst: Du wunschst dir
das ultimative Geheimwissen, mit dem du sofort und ohne auch nur eine Sekunde
Uben zu mussen alle Gegner auf der Stralle plattmachen kannst? Siehst du, ich kenne
dich jetzt schon wirklich gut, auch wenn wir uns gerade erst kennengelernt haben. Auf
den folgenden Seiten findest du also alles, was du dir wahrscheinlich von einem Selbst-
verteidigungsratgeber erhoffst, im Schnelldurchgang!

Lass uns von Anfang an ehrlich sein: Wer hat schon Lust auf das ganze Vorgeplankel
und die langweiligen Basics? Was du und ich wollen, ist doch die wahre Action. Die
Hardcore-Techniken, mit denen man jeden Angreifer mit Leichtigkeit besiegt und
auch grofie Gruppen von Gegnern, die mit Messern und Pistolen bewaffnet sind, in die
Flucht schlagt. Die Jason Stathams, Daniel Craigs und Dwayne Johnsons der Welt
schaffen das ja schlielllich auch mit links und haben dabei sogar noch einen lockeren
Spruch auf den Lippen.

Deshalb lass uns gar nicht langer fackeln und vergiss einfach den ganzen langweilligen
Kram. Ich habe dir hier ganz vorn im Buch die krassesten und eindrucksvollsten Tech-
niken zusammengepackt. Der gan-
ze Rest vom Buch ist eigentlich
uberflussig. Du denkst vielleicht, ich
mache Spal! Aber es ist mein voller
Emst. Der Verlag wollte unbedingt,
dass ich ein dickes Buch schreibe. In
Wahrheit geht es aber eigentlich
nur um das Folgende. Also lass uns
In ein paar Hintern treten. Wenn du
spater noch Langeweile haben soll-
- s test, dann kannst du ja vielleicht
Eine (fast) alltagliche Selbstverteidigungszene doch weiterlesen ...
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Verteidigung gegen bewaffnete Gegner

Bel der Verteidigung gegen einen bewaffneten Gegner hilft am besten ein Drehkick. Je
mehr »Dreh« darin enthalten ist, desto besser. Manchmal reicht es auch, sich einfach
nur ganz viel zu drehen. Aber eine Aktion wie auf dem Foto auf Seite 8 sollte es schon
sein.

Verteidigung gegen mehrere Gegner

Wenn du dich mehreren Gegnern gegenubersiehst, solltest du vor allem auf eines
achten: Du musst einen coolen Spruch auf Lager haben. Sicher kennst du das aus Fil-
men. Nur wenn du das Wortgefecht gewinnst, wirst du auch als wirklicher Sieger aus
der Auseinandersetzung hervorgehen. Am besten denkst du dir schon einmal etwas
aus. Falls du zu wenig Fantasie hast, kommen hier ein paar Anregungen:

»Ihr zehn gegen mich allein? Ja, das klingt fair. Lasst uns anfangen«

»Ihr wollt mich schlagen? Thr paar Witzfiguren? Pah. Gleich klatscht es — aber
keinen Beifalll«

»Ihr wollt mich besiegen? Ihr und welche Armee?«

3 QL8 Y 7 —— &)

ZahlenmaBig unterlegen? Korperliche Einschrankungen? Alles kein Problem — sagt Hollywood.
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Danach musst du eigentlich nur noch einen coolen Blick aufsetzen und dann alle der
Reihe nach verprugeln.

Verteidigung gegen eine Zombiehorde

Dieser Unterpunkt ist so einfach, dass ich noch nicht einmal ein Bild dazu machen
musste. Wie jeder well?, sind Zombies so langsam, dass sie ohnehin keine besondere
Bedrohung darstellen. Gegen Zombiehorden helfen am besten Schrotflinten. Besorge
dir eine Schrotflinte, dann wird alles gut. Ich hore dich fragen: »Was hat das bitte mit
Selbstverteidigung zu tun?« Eigentlich nichts. Aber Zombies ziehen immer. Gib es zu,
du warst auch ein wenig aufgeregt bei der Uberschrift, oder?

Was geht dir gerade durch den Kopf? Wahrscheinlich denkst du, dass die Techniken
ganz gut aussehen, aber du dir das nicht wirklich zutraust. Oder du denkst, dass diese
Dinge vielleicht in kontrollierter Umgebung klappen oder im Film, aber niemals im
wirklichen Leben. Oder aber du denkst: »Was fur ein verdammter Blodsinnl« In jedem
Fall hast du recht!

Wieso aber dann diese vollkommen bescheuerte Abschnitt mit offensichtlich schwach-
sinnigen Techniken? Tja, sorry, jetzt musst du wohl doch weiterlesen ...

Es ist mir wichtig, von Beginn an etwas klarzustellen. Denn die meisten Selbstverteidi-
gungsratgeber beschaftigen sich mit spezifischen Techniken fur spezielle Situationen.
Da geht es dann um Fragen wie »Was mache ich, wenn mich mein Gegner mit einem
Faustschlag von der Seite angreift, wahrend er vor mir steht?«. Sicherlich, die Antwort
auf diese Frage ist interessant. Es ist auch davon auszugehen, dass die entsprechende
Technik in dem dafur vorgesehenen Szenario (meistens) funktioniert. Leider gibt es
hier ein paar Probleme, die immer gerne verschwiegen werden.

Problem 1: Was ist, wenn mein Gegner etwas anderes tut?

[ch kampfe, seitdem ich denken kann. Friher mit meinen Cousins um das letzte Eis aus
dem Gefrierfach, dann auf dem Pausenhof in der neuen Schule, dann in den Straen
meiner Stadt als Gangmitglied, schlieRlich als Tursteher und Kampfsportler. Weil3t du,
was mir in all der Zett, in der ich gekampft habe, niemals passiert ist? Genau: Niemand
war so freundlich, mir vorher zu sagen, was er vorhat. Angenommen, du weildt also,
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dass gleich ein Kampf bevorsteht: Das bedeutet noch lange nicht, dass du auch weif3t,
wie dein Gegenuber dich angreifen wird. Das fuhrt uns zum nachsten Problem.

Problem 2: Was, wenn ich keine passende Technik kenne?

Angenommen, du hast dir einen tollen Ratgeber gekauft und hast fleilig alle Techni-
ken gelernt, die dir helfen, Angreifer von hinten und von vorn zu besiegen, und er
kommt plotzlich von der Seite. Oder du hast gelemt, wie du dich gegen einen geraden
Schlag verteidigst und gegen einen Haken von der Seite. Leider hast du aber die Ubung
ubersprungen, in der es um die Frage geht, was du machst, wenn dein Gegner einen
Aufwartshaken schlagt. Oder noch schlimmer: Dein Gegner kommmt auf die Idee, dich
auf eine Art und Weise anzugreifen, die dein schlauer Ratgeber nicht vorgesehen hat.
Du verstehst das Problem? Okay, dann kommen wir zum nicht unerheblichen letzten
Problem.

Problem 3: Wie oft hast du die Technik geubt?

Nehmen wir mal den unwahrscheinlichen Fall an, dass du in einen Streit geratst und
sofort richtig einordnest, dass dein Gegner dich angreifen wird. Und dass du sofort
siehst, dass er dich mit einem geraden Fauststofd angreifen will. Und dass du diese
Ubung auch bereits gelesen hast, in deinem Ratgeber. Wie gesagt: Es ist absolut un-
wahrscheinlich, aber selbst wenn dieser Fall eintreten wurde — was dann? Im nachsten
Kapitel werde ich dir ausfuhrlich erklaren, warum du mit hoher Wahrscheinlichkeit die
gewunschte Technik nicht abrufen kénnen wirst. Um es aber schon einmal kurz vor-
wegzunehmen, set gesagt, dass es wirklich schwierig ist, etwas in einer Stresssituation
umzusetzen, das man nur ein paarmal gelesen oder eingeubt hat.

Was hilft dir also ein Buch, in dem 500 Techniken fur 500 verschiedene Situationen
stehen? Wenn du mich fragst, dann wurde ich sagen: Reichlich wenig! Warum gibt es
dann so viele dieser Ratgeber? Dafur gibt es einige Grunde. Zum einen gab es einmal
eine Zeit, in der Wissen auf diese Art und Weise weitergegeben werden musste. Wer
vielleicht etwas aulderhalb einer Stadt wohnte und keinen Zugang zu einem Kampf-
sportstudio oder einer Selbstverteidigungsschule hatte, der konnte aus Buchem ler-
nen. Da stand man also in seinem Dorf im Garten und ubte hundertfach den Block
gegen einen Tritt von der Seite. Aber heutzutage gibt es viele Moglichkeiten, solche
Techniken zu lemen, wenn man es mochte. Fast Uberall gibt es einfachen Zugang zu
Studios und Schulen oder man kann sich im Internet Ubungen ansehen.
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Wenn ich mir moderne Ratgeber zum Thema Selbstverteidigung ansehe, dann werde
ich meist das Gefuhl nicht los, dass es den Autoren haufig darum geht, sich und ande-
ren zu beweisen, wie viele coole Techniken sie kennen. Naturlich kennen sie eine Viel-
zahl an Techniken, schlieflich sind sie Profis auf ihrem Gebiet. Ich bin aber der Mei-
nung, dass es nicht noch ein Buch mit 500 Techniken geben muss. Deshalb versuche
ich, mich auf die Grundlagen der Selbstverteidigung zu konzentrieren. Anstatt aus-
schliellich spezifische Techniken zu beschreiben, mochte ich dir helfen, die Prinzipien
zu verstehen, die dir in den entscheidenden Situationen weiterhelfen.

Wenn du vorhast, so viel Zeit und Muhe zu investieren, dass du 500 Techniken so lan-
ge wiederholst, bis du sie so gut beherrschst, dass du sie im Kampf anwenden kannst,
dann melde dich lieber in einem Verein an. Solltest du aber diesen Ratgeber gewahlt
haben, weil du eben nicht in einem Verein bist, nicht eintreten mochtest oder um dich
Uber das, was du dort lernst, hinaus zu bilden, dann bist du hier genau richtig.

Bist du bereit fur das wahre Geheimnis der Selbstverteidigung? Dann lies weiter.

Du bist also zurtick von deinem Ausflug in die Welt der Ninja-Geheimnisse? Gut, dann
ware das ja schon mal geklart. Auch wenn es mir fernliegt, irgendwen zu bevormun-
den, wurde ich dich - jetzt, wo wir uns schon ein wenig kennen - jedoch um einen
kleinen Gefallen bitten. Bitte lies das nachste Kapitel zum Wesen des Kampfens zumin-
dest einmal quer, bevor du hinaus in den GroRRstadtdschungel gehst und mit dem Ge-
danken spielst, das hier Gelermte anzuwenden.

Es steht Ubrigens am Anfang aller nun folgenden Kapitel jeweils ein kurzer Uberblick,
der dir einen Eindruck davon vermitteln soll, was dich darin erwarten wird. So kannst
du beim Durchbléattern leichter entscheiden, welches Themengebiet dich gerade am
meisten interessiert.

Ich habe hier einen Ratgeber bereitgestellt, der, wie ich bereits erwdhnt habe, infor-
mieren und unterhalten soll. Unterhaltsam sind, wie ich hoffe, alle Kapitel. Wenn du
also einfach auf der Suche nach etwas Zerstreuung bist und dich das Thema, das vorm
auf dem Einband steht, grundsatzlich interessiert, dann lies dieses Buch gerne so, wie
du einen Roman lesen wurdest: von vorn bis hinten. Germe erlaube ich dir jedoch, in-
nerhalb der Kapitel zu springen, dir die Teile des Buches, deren Uberschriften deine
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Aufmerksamkeit erregen, zuerst durchzulesen, das Buch zwischendurch mal fur ein
paar Stunden oder auch Tage zur Seite zu legen und es immer mal wieder fur ein paar
Seiten aufzunehmen. Hin und wieder bauen Ubungen aufeinander auf. Sollte dies der
Fall sein und solltest du in einem Kapitel an einer Stelle gelandet sein, die Vorwissen
voraussetzt, dann ist dies an der entsprechenden Stelle vermerkt.

Es ist ein grofier Wunsch von mir, dass du nach dem Lesen dieses Buches mit mehr
Selbstbewusstsein in die Welt hinausgehst, in der nicht selten Gefahr von anderen
Menschen ausgeht. Von Herzen wunsche ich mir, dass du jedoch niemals in eine Situ-
ation kommen wirst, in der du dich verteidigen musst. Wenn es aber zu einer solchen
Situation kommen sollte, dann hoffe ich, dass die Dinge, die du hier gelesen und ge-
lemnt hast, dir dabet helfen, die fur alle Beteiligten besten Entscheidungen zu treffen.

Den wichtigsten Schritt hin zu einer umsichtigen Handlungsweise hast du bereits ge-
tan: Denn du beschaftigst dich mit dem Thema. Leider macht man sich haufig erst
Gedanken daruber, wie man sich in einer Extremsituation verhalten sollte, wenn diese
bereits vorbei ist. Dann sind auch andere schnell bei der Sache mit schlauen Ratschla-
gen. Vorbereitet zu sein, sich Gedanken gemacht zu haben, bevor es brenzlig wird, das
ist der erste Schritt in die richtige Richtung. Du kannst dir also als generelle Regel
merken:

Klingt simpel, nicht wahr? Dean Lister, einer der besten Kampfer und Trainer, mit denen
ich jemals arbeiten durfte, sagt in seinen Trainingsstunden oft: »Es ist simpel, aber es
Ist nicht einfach!« Was er damit zum Ausdruck bringen mochte, das hat jeder bereits
am eigenen Leib erfahren.

Als ich das erste Mal Wasserski gefahren bin, hat mir mein Kumpel, der bereits Erfah-
rung damit hatte, gesagt, dass es eigentlich nicht viel zu beachten gabe. Ich musste
nur einen Ratschlag beherzigen: Egal, was passierte, ich sollte auf keinen Fall die Arme
an den Korper ziehen, sondern diese immer gestreckt lassen. Mit einem Lacheln trat
ich meine erste Fahrt auf den Wasserskiern an. Leider wahrte diese nicht lange. Denn
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als Zug auf die Leine kam, zog ich intuitiv den Haltebugel sofort an meinen Korper.
Dementsprechend kurz war die Fahrt. Als ich beim zehnten Versuch immer noch nicht
geschafft hatte, die simple Anweisung zu befolgen, kam ein wenig Frust auf. Ich arger-
te mich Uber meine eigene Unfahigkeit, die vermeintlich einfache Anweisung, die
Arme nicht heranzuziehen, nicht umsetzen zu kdnnen. Als es beim nachsten Anlauf
wieder nicht klappte, hielt ich einfach den Haltebugel fest, und zwar ungeachtet der
Tatsache, dass ich schon langst nicht mehr auf den FuRen stand, sonderm mit dem
Bauch nach unten Uber das Wasser geschleift wurde. Meine Sturheit brachte mir eini-
ges ein: Zum einen fanden die Leute meinen Stunt sehr unterhaltsam und ich horte
das Gelachter vom Strand her. Zum anderen durfte ich danach erst mal meine Bade-
hose suchen gehen.

Ich kenne dich jetzt schon so gut, dass ich bereits deine Gedanken lesen kann. Du
denkst dir jetzt: »Was soll diese Geschichte mit Selbstverteidigung zu tun haben? Ich
will nicht leren, wie man Wasserski fahrt, sondern wie ich mich verteidigen kannl«
Die Antwort ist: Es hat eine Menge damit zu tun und zusatzlich finde ich die Geschich-
te witzig — und wenn du ehrlich bist, geht es dir auch ein wenig so. Bevor ich deine
Geduld jedoch zu sehr strapaziere, lass mich den Bogen zum Thema schlagen.

Was war passiert? Ich hatte eine simple Anweisung erhalten: »Nicht die Arme anzie-
henl« Und in dem Moment, in dem es darauf ankam, war ich nicht in der Lage, diese
Anweisung umzusetzen. Selbst nach mehreren Versuchen gelang es mir einfach nicht.
Das lag nicht daran, dass ich den Anleitungen meines Freundes nicht vertraut hatte. Im
Gegentell, ich wusste ja, dass er mein Bestes wollte. Tatsachlich musste ich jedoch
mehrere Versuche uber mich ergehen lassen, in denen ich am eigenen Leib spuren
musste, dass meine naturlichen Reflexe mich an dieserm Punkt meinem Ziel nicht na-
herbringen. Umstande wie diese begegnen uns immer wieder, wenn es darum geht,
sich selbst zu verteidigen. Manchmal sind diejenigen Dinge, die wir intuitlv machen
wurden, der beste Weg. Manchmal sind sie jedoch auch der beste Weg ins Kranken-
haus. Wenn du also hier in diesem Buch simple Hilfestellungen erhaltst, gut gemeinte
Ratschlage, die dir einfach oder sogar trivial vorkommen, dann versuche sie doch mal
umzusetzen, um fur dich selbst zu Uberprufen, ob sie auch wirklich einfach durchzu-
fuhren sind. So ergibt sich die nachste Regel:
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Je haufiger wir eine Tatigkeit ausgefuhrt haben, desto einfacher fallt sie uns. Dement-
sprechend wirst du einige der Dinge hier ein paarmal Uben mussen, bevor sie auch
wirklich im Emstfall zum Einsatz kommen kdnnen. Andere Dinge musst du vielleicht
haufiger uben und wieder andere gar nicht. Lass dich aber nicht davon tauschen,
wenn dir eine Ubung oder ein Ratschlag zu einfach erscheint. Um es mit den Worten
Dean Listers zu sagen: »Vielleicht sind sie gar nicht einfach, sondern nur simpel.«

Bevor ich dich jetzt deine Reise durch die Welt der Selbstverteidigung fortsetzen lasse,
mochte ich noch eine letzte Sache erlautern. Die meisten Trainer, die sich auf die Fah-
ne geschrieben haben, andere in der »Kunst« der Selbstverteidigung zu unterrichten,
sehen darin genau das: eine Kunst. Sie Uben eine Kampfkunst aus, betreiben eine
Schule, gehdren einem gewissen Stil, einem Verband oder sonstigen Interessensge-
meinschaften an. Sie tendieren dazu, jedem einzelnen Schritt, jeder Bewegung und
jeder Technik immense Bedeutung beizumessen. Sie mussen sich in das Gesamtgefu-
ge ihres »Systems« oder ihrer »Lehre« fugen. Ich bin der Uberzeugung, dass es viele
Herangehensweisen an das Thema Selbstverteidigung gibt. Wer sich einen grofzen Teil
seines Lebens damit beschaftigen mochte, der sollte einen Verein in seiner Umgebung
suchen, der entsprechende Kurse anbietet. Von Krav Maga bis Wing Tzun, von Boxen
bis MMA gibt es ein reichhaltiges Angebot. Allerdings sind all diese Wege so ausgelegt,
dass man regelmaldig trainieren muss, um die Techniken einigermalen zu beherr-
schen. Wer sein Leben lang Kampfsport betreibt oder eine Kampfkunst erlermt, wird in
den meisten Fallen in einer Auseinandersetzung im Vorteil sein.

Fur all diejenigen, die nicht ihr Leben diesem Thema widmen mochten (oder konnen),
sondern einen Einblick erhalten und grundlegende Dinge erlernen wollen, kann dieses
Buch eine Menge Hilfestellungen bieten. Ich konzentriere mich auf simple Dinge, die
leicht verstandlich und gut merkbar sind. Es geht mir darum, deine Wahrmehmung zu
verandern, sodass du Situationen fruher und besser einschatzen kannst, und dir fur
den Ernstfall verschiedene Handlungsalternativen aufzuzeigen. Welche davon fur dich
am besten geeignet sind, musst du selbst herausfinden. Aber keine Bange, ich bin ja da
und helfe dir dabel, das Richtige fur dich zu finden. Allgemeingultigen Erkenntnissen
gebe ich immer den Vorzug vor spezifischen Techniken, die meist nur in sehr speziel-
len Settings funktionieren kénnen.

Und jetzt komm mit und lass mich dich entfuhren in meine Welt: in die Welt der
Selbstbehauptung.







DAS WESEN DES
KAMPFENS

In diesem Kapitel stehen Uberlegungen zu den GesetzmaRig-
keiten korperlicher Aggression und des Kampfens an sich im
Mittelpunkt. Ich gehe auf die Motivationen, die hinter einem
Kampf stehen kdnnen, auf Eskalationsstufen und Deeskala-
tionsmaoglichkeiten ein. All das wird mit Anekdoten aus der
Arbeit im Sicherheitsdienst, meinem Privatleben und meiner
Kampferkarriere garniert, um dir die ndtige Authentizitat zu
vermitteln und dich dabei bestmoglich zu unterhalten. Ohne
zu philosophisch zu werden, wird es in diesem Rahmen auch
um Themen wie Respekt und Ehre, Gewaltbereitschaft, wahre
Starke sowie gute und schlechte Grunde, sich auf einen Kampf
einzulassen, gehen.



