Manchmal reicht ein selbstsicherer Blick

REGION Die Anzahl Frauen
in der Region, die sich

fiir Selbstverteidigungskurse
interessieren, nimmt zu.
Diese versprechen, Sicherheit
und Selbstwertgefiihl zu
steigern. Ein Ortstermin,

Das Licht ist g&gll. 24 Menschen
zwischen 16 und 56 Jahren ste-
hen auf einem tiirkisfarbenen
Teppich im 145 Quadratmeter
grossen Raum. 8 davon sind
Frauen. «Seit Anfang Jahr habe
ich vermehrt Anfragen von
Frauen fiir mein Selbstvertei-
digungstraining», sagt Marco
Waldmeier, Leiter der Skema
Kampfkunstschule in Wetzikon.
Ob ein direkter Zusammenhang
mit den Vorfillen in der Neu-
jahrsnacht in K6ln und weiteren
europdischen Stidten besteht,
weiss Waldmeier nicht, da er
nicht alle Beweggriinde seiner
Teilnehmer kennt. «Ich unter-

richte eine Kampfkunst, die

" meinen Schiilern ein bewusstes

Korpergefiihl und ein gesundes

Selbstvertrauen vermitteln und .

dadurch Angste stillen soll», er-
klirt der kriftig gebaute Mann
mit feiner Stimme. Durch ver-
mehrte Meldungen von skrupel-
los ausgeiibten Taten seien die
Menschen sicher sensibler ge-
worden und fiithlten sich siche-
rer, wenn sie sich in einer brenz-

ligen Situation zu verteidigen .

wiissten.

Ruhige, fliissige Bewegungen

Die 24 Teilnehmer fiillen den
Raum mit ihren fliissigen und
prizisen Bein- und Handbewe-
gungen. Waldmeier steht mitten
im Raum, beobachtet die Bewe-
gungen seiner Teilnehmer genau
und gibt hie und da Anweisun-
gen. Der Umgangston ist res-
pektvoll, die Atmosphire freund-
lich, ja sogar familidr. Anita Ber-

gamin, eine Kursteilnehmerin,
hat urspriinglich mit Tai-Chi be-
gonnen und danach in das Selbst-
verteidigungstraining gewech-
selt. «Mit 25 Jahren war ich sehr
schiichtern, das glaubt man mir
kaum», sagt die heute 37-Jahrige.
«Durch den Kurs habe ich ein
gesundes Selbstbewusstsein er-
langt, was damals auch der Grund
war, dieses Training zu machen.»
Auch eine weitere Teilnehmerin
hat den Weg iiber das Tai-Chi in
das Selbstverteidigungstraining
gefunden. «Ich hatte Aggressio-
nen und wollte mir etwas Gutes
tun - Ruhe finden», sagt Yvonne
Knobel. Knobel steht ihrem Trai-
ningspartner gegeniiber, der sei-
nen Arm, die Hand zu einer Faust
geballt, kurz vor ihrem Gesicht
hilt. Am Anfang habe ihr das
Angst gemacht. Wohl eine Grund-
angst, die in jeder Frau gespei-
chert sei, verletzt zu werden.
Heute spiire sie ein starkes

Selbstvertrauen im Training wie
auch auf der Strasse. Waldmeier
erklirt, dass es wichtig sei, die ge-
ballte Hand auch im Training in
Richtung Gesicht zu fithren und
nicht am Auge vorbei. «Diese Be-
wegung muss verinnerlicht wer-
den, damit sie in einem Ernstfall
unbewusst ausgefiihrt wird und
die Person den Angreifer ins
Gesicht trifft.»

Sicheres Auftreten

Eine weitere Kursteilnehmerin
steht einem Trainingspartner
gegeniiber, der sie um einen Kopf
itberragt. «Vor vielen Jahren hat
mich ein Mann mit einem Mes-
ser am Hals bedroht», sagt Sonia
Da Dalto. Damals habe sie das
geforderte Geld, ohne zu z6gern,
gegeben. Obwohl dies nicht der
Anstoss gewesen sei, den Kurs
bei Waldmeier zu besuchen,
wiisste sie sich heute zu wehren.
«Dank dem Kurs fithle ich mich
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sicherer auf der Strasse.» Da Dal-
to erinnert sich, dass ein selbst-
sicherer Blick gereicht hat, als
vor einiger Zeit ein fremder
Mann in einer Menschenmenge
sie angefasst hatte. «Das hat
mich beeindruckt.»

Keine latente Angst

Kursleiter Waldmeier argumen-
tiert nicht mit Angsten, sondern
ganz rational. Das weibliche
Geschlecht koénne von Natur
aus, rein muskuldr, nicht die

- gleiche Kraft aufbringen wie ein

Mann. Die Selbstverteidigung
als Kampfkunst konzentriere
sich auf den technischen Aspekt
der Abwehr. Demnach kénne sich
auch eine zierliche Frau gegen
einen korperlich {iberlegenen
Angreifer zur Wehr setzen. Fiir
ihn ist die Kampfkunst ge-
schlechtsneutral: «Jeder Mensch
soll es sich wert sein, sich zu
verteidigen.» Denise Fricker




