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Stell dir vor, du ldutst aileine
von der Geburtstagsieler deiner
Freundin nach Hause, Es ist
dunskel, Ul auf der Strafie st
kein Mensch zu sellen. Da
macht sich doch  ziemlich
schingll ein mulmiges Gefiil
breit, oder? Ich meine diese
Ang‘-.t dass doch etwas mwt—
ren kdnate | )

Dach genan gegen diese
"Angst zonnten alle Midels und
Fraven etwas unternehmen. bei
dem Seihsrrerteidigungshurs
des Shubohe a1 KcL(l\L Dorﬂcs i
bach.
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Die eigene
Angst zu (berwinden
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SeL hs: \mthe:i lang-traf frau’
sich fzden, Fiumgdbu-. . AN Zu

- lernen, sich selbst zu schittzen. -

Doch wer denkt, bei einem
solchion Kurs Jomt man nur 2u-
rickroschlagen, ot it sich
12enn die Ubtrwmdmw der ei-
genen Angst und Unmhuhcit '
stand st mindestens genauso.
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" Kursieiter  Makus  Amberg
und Kursleiterin Yvonne Michel
gaben  aulerdém noch Verhal-
i:u]sltppa, wie sich’ derartige. Si-
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cher, so ist sie fur den Tdler  gerade etz nm:.ste Erau
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verteldigen rafissen: Dann aber .
- richitiyg und mit Schmacies!
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Fraw shoh rrem Belspiol so
Farns aus giner Umklann

"~ Wo tut es dem
Angreifer am
_ meisten weh?

Dwshalh zeigte Markus Am-
berg den Kuwstedoelunerinnen
die Schmerzpunkte des Korpers
wmid wie an diese am besten
Coerzeicht. Sei es yuul das Ruie,
das gevielt swischen die Beine
L 'L,. die fachic Hand, dic die
Nase des Angretfers zmecht-
scient oder der Fufl, der dem
Taterschienbein cine WlEcliche

Farhe verpasst.

Alles -in allery wusste fray
danTl schon nach den ersten
“Swundert, wo und wic sie his-
schlagen muss, damit es dem
Angreifer rchtig weh tut. Kraft
allein ist dabed gar micht so
wy chtig! Vielleicht: denkst du
feta L, dass du das auch schan
vorh €1 gewusst hast. Aber swi-
schar - mssen und  anwendery
Hegen 1 wnchmal Welten,

Packt  dich zum Beispiel ein
Angroifer von himgen und it
de Hin de fest, mache sich

Cschnell die Angsl wicder brefr - S :
und alles Gebernte st in diesemn Die SHustion scheint aussichtsics zu sein. Doch wer weill oder — noch. hesser — schon einmal ge-
JMoment plat,dich weg. Doch  dbt hat, wie man sich daraus befreis, hat gute Chancen. Kraft hin, Krafther,  Fotos: Miriam




