Von Gesa Kortekamp

aber nicht. ,,Los, box mir ins Ge-

sicht“, sagt Tino und funkelt
mich durch die Schlitze seiner Mas-
ke mit blitzenden Augen an. ,,Aber
ich mochte dir doch nicht wehtun®,
jammere ich und bestitige mein
Scheitern mit einem kraftlosen Hieb.
Wir befinden uns in einer Schule fiir
Kampfkunst und Tino Kiosseoglou
ist mein Trainer. Der angehende
Lehrer fiir Gymnasium und Gesamt-
schule unterrichtet seit mehr als 20
Jahren die chinesische Kampfkunst
Wing Tsun.

Vor ein paar Wochen fragte er
mich, ob ich mich manchmal unsi-
cher fihlen wiirde. Zum Beispiel,
wenn ich spit abends alleine nach
Hause ginge. Eigentlich nicht, dach-
te ich. Nach kurzem Uberlegen wur-
de mir allerdings klar, dass ich mir le-
diglich Strategien zurechtgelegt ha-
be, das unangenehme Gefiihl des
Sich-verfolgt-Fiithlens und Auf-der-
Hut-Seins zu verdringen. Indem ich
zum Beispiel mein Telefon in der
Hand halte, um im Notfall jeman-
den anrufen zu konnen. Oder ich be-
ruhige mich damit, dass ich eine Do-
se Pfefferspray mitnehme, die ich
noch nie benutzt habe und im Ernst-
fall vermutlich gar nicht so schnell
ziicken konnte. So wirklich sicher
fiihlte ich mich also doch nicht und
das wollte ich dndern.

Darum sagte ich Tino zu und ging
mit der Erwartung in den Kurs, ein
paar Handgriffe zu lernen, mit denen
ich einen potenziellen Angreifer
auler Gefecht setzen konnte. Zu-
mindest fiir den Zeitraum, den ich
briuchte, um wegzulaufen. Doch
darum sollte es erst einmal nicht ge-
hen. ,,Der Kurs hat nicht den An-
spruch, auf einer technischen Basis
Wissen zu vermitteln, weil das kei-
nen Sinn macht®, erklirt Tino und
fithrt als Vergleich an: ,Stellt euch
vor, ihr sollt in vier Stunden lernen,
wie man Auto fihrt. Ihr fahrt also
auf einen Verkehrsiibungsplatz und
iibt vier Stunden lang. Konnt ihr da-
nach Auto fahren?“ Natiirlich nicht.

I ch mochte zuschlagen, schaffe es

Wehren oder weglaufen?

Selbstverteidigung: Wenn man alleine unterwegs ist, umhillt von Dunkelheit und hinter sich plotzlich Schritte hort, lauft es einem
schonmal kalt den Riicken herunter. Sollte man den Blick tiber die Schulter wagen oder lieber schnell das Weite suchen?

Selbstverteidigung zu erlernen,
braucht also Zeit. Doch wir wollen
schnelle Losungen. Wir, das sind sie-
ben Frauen ganz unterschiedlichen
Alters, mit vollig verschiedenen Hin-
tergriinden, aber mit dem gleichen
Bediirfnis nach Sicherheit. ,,Grund-
sitzlich geht es um Angste”, weif3 Ti-
no. ,Wir haben eine mediale Lage,
die nach der Silvesternacht in Koln
und der aktuellen Debatte iiber se-
xuelle Beldstigung zeitlos ist. Es geht
um Machthierarchien innerhalb der
Gesellschaft und um Rollenvorbil-
der von Frau und Mann.“

Kann man iiberhaupt
aggressiv sein, wenn man
es noch nie ausprobiert
hat?

Als Frau wird man hiufig zum
schwachen Geschlecht gezdhlt und
ist gleichsam naturgemif eher Op-
fer als Tater. Die Griinde dafiir lie-
gen laut Tino unter anderem in der

Der Trainer
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Tino Kiosseoglou (41 Jahre):
»Es ist wichtig, dass es Kurse
wie diesen gibt, weil wir
unsere gesellschaftlichen
Strukturen und die Rollen-
Kklischees hinterfragen miissen.
Kurse erméglichen Zugang zu
dieser Problematik und bef4-
higen zu einem Umgang da-
mit.“ FOTO: KIOSSEOGLOU

Erziehung: ,Viele Minner lernen
schon frith, mit Stress umzugehen,
indem sie als Jungs oft ausge-
schimpft werden fiir das, was sie tun.
Midchen hingegen werden in der
Regel gelobt, wenn sie etwas gut ma-
chen.“ Daraus resultiere, dass der
Stereotyp Mann wenig Probleme
damit hitte, sich entgegen der so-
zialen Erwiinschtheit zu verhalten.
Indem er sich zum Beispiel aggres-
siv duflern oder sogar handgreiflich
werden wiirde. Frauen hingegen
hitten meist Hemmungen, offensiv
zu agieren.

Darum erproben wir im Kurs, wie
es sich anfiihlt, jemanden zu schla-
gen. Wir miissen Tino mit voller
Kraft vor einen Kopfschutz boxen.
»Nicht, um dieses ’typisch mannli-
che’ Verhaltensmuster unhinter-
fragt zu iibernehmen. Sondern um
auf dieser Erfahrung aufbauend
eigene Handlungsformen zu ent-
wickeln®, erldutert er. Das mag leicht
klingen, doch meine Hemmungen
sind einfach zu grof3. Und das wire

Wing Tsun

auch nicht anders in einer Realsi-
tuation.

Die meisten Frauen kennen die
Zweifel, die in manchen Momenten
aufkommen: Zum Beispiel, wenn je-
mand in einer Bar immer niher riickt
und man das Gefiihl hat, etwas zu in-
tensiv gemustert zu werden. Macht
man dann eine Szene und gibt die-
ser Person unter Zeugen zu verste-
hen, dass sie Abstand halten soll? Das
wire doch furchtbar unangenehm
und vermutlich tibertrieben. Hiufig
iberwiegt die Angst, sich licherlich
zu machen.

Entscheidungsfindung
immer vor dem
Hintergrund
groBtmaglicher Sicherheit

Doch wer zu unsicher oder un-
trainiert ist, um sich selbst zu ver-
teidigen, ist dennoch nicht macht-
los gegen Angriffe. ,,Es gibt die Pha-
se vor einer Konfliktlage, die Kon-

Die Legende besagt, dass Wing
Tsun von der Shaolin-Nonne
Ng Mui entwickelt wurde. Sei-
nen Namen verdankt die
Kampfkunst der ersten Schiile-
rin Ng Muis. Yim Wing Tsun
wurde von dem notorischen
Schliger Wong bedroht, der sie
heiraten wollte. Um sich wehren
zu konnen, lehrte Ng Mui sie,
ihre neue Kampfkunst anzu-

wenden. Und Yim Wing Tsun
tat dies erfolgreich. Spiter gab
sie ihr Wissen an andere Schiiler
weiter.

»Dieser Mythos dient dazu,
Stereotype infrage zu stellen®,
erklart Tino Kiosseoglou. ,Frau
muss nicht agieren wie ein
Mann. Sie muss keine minnli-
chen Attribute belegen, um er-
folgreich zu sein.“

Ein Experiment: Wie fiihlen Sie sich?

# Sie brauchen einen Partner.
Am besten funktioniert es mit
jemandem, mit dem Sie nicht
sehr vertraut sind.

# Stellen Sie sich gegeniiber
voneinander auf. Der Abstand
sollte etwa drei Meter betragen.
# Jetzt nihert sich Thnen Thr
Partner langsam Schritt fiir
Schritt. Schauen Sie sich dabei
in die Augen.

& Achten Sie darauf, was die
Distanzidnderung bei Thnen
auslost. Ab welchem Punkt ha-
ben Sie das Bediirfnis, selbst
einen Schritt zurtickzugehen?
# Tino Kiosseoglou: ,,Es gibt die
unpersonliche, die personliche
und die intime Distanz. Erst
wenn man diese selbst erlebt
hat, kann man seine Grenzen
klar kommunizieren.“

fliktlage selbst und ihre Nachbe-
arbeitung®, differenziert Tino. All
diese Teilbereiche seien wichtig. Fiir
ihn stiinden aber die Bediirfnisse der
Teilnehmerinnen im Mittelpunkt.

Optimal ist natiirlich, wenn man
sich anbahnende Auseinanderset-
zungen ginzlich vermeiden kann.
Dazu muss man seine personlichen
Grenzen kennen und diese klar mit-
teilen konnen. Das klingt einfacher,
als es ist. Oft iiberschreiten andere
unsere Grenzen nahezu unbemerkt.
Wichtig ist daher, Situationen rich-
tig einschitzen zu konnen.

Dafiir mochte Tino uns sensibi-
lisieren, wenn er aus sicherer Ent-
fernung immer niher an jede ein-
zelne Teilnehmerin herantritt. Ab
wann wird es unangenehm? ,Wenn
ich in der Lage bin, dich anzufas-
sen, erkldrt er. Das zu erproben,
fithre zu einem Verstindnis von Ri-
siko und Sicherheit. ,,Und erst dar-
aus ergeben sich Mglichkeiten, eine
Situation aktiv zu steuern.*

Ein ganz einfaches Mittel: Laut
»Stop“ sagen. Aber wirklich laut. So,
dass Menschen in der Umgebung
sich umdrehen. Das mag einem zu-
nichst unangenehm sein, doch sind
damit zwei Vorteile verbunden. Zum
einen begegne ich meinem poten-
ziellen Angreifer nichtals Opfer. Und
darauf ist seine Strategie nicht aus-
gelegt. Zum anderen gewinne ich auf
diese Weise Zeugen dafiir, wer hier
wen beldstigt. Denn wenn ich je-
manden durch meine Gegenwehr
zum Fallen gebracht habe, ldsst die-
ser Anblick eventuell Zweifel an
meiner Unschuld aufkommen.

Letztlich soll ein Selbstverteidi-
gungskurs also neben effektiven
Techniken noch viel mehr zeigen: Es
ist wichtig, Situationen einschitzen
zu konnen. Erst dann konnen wir
mogliche Konflikte erkennen und
uns fiir eine Handlung entscheiden.
»Es geht weniger darum, am Ende
wirklich etwas zu kénnen, sondern
vielmehr darum, zu wissen, welcher
Weg beschreitbar ist“, weif} Tino.
»Denn eine gute Entscheidung ba-
siert auf Erfahrung. Alles andere ist
Raten und Risiko.“



