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Selbstverteidigung
steigert das Selbstvertrauen

/ramer rae/zr Sezzz'orzzzzzezz zzzzzZ

Sezzz'orezz ZzaZzezz AzzgsZ zZzzzzoz;

Op/er ez'zzes L/Zzer/zzZZs zw werden.
Dze Pro SezzecZz/Ze Pera-LazzzZ /ZZ/zrZ
zZes/zöZZz zzz ZzzsßzzzzzzezzarZzezZ zzzz'Z tZer
KZzzZzscZzzzZe Mzgros ßem sez'Z ZeZzZezzz

Priz/zZz'zzg SeZ&sZzzerZez'cZzgzzzzgs/eizrse
zZzzrc/z /wr frzzzzezz zzzzeZ Märzrzer aZz

55 /aZzrezz. Das KzzrsZez'Zere/zepzzflr
öescZzÄ/ZzgZ szc/z sez'Z /ö/zrezz zzzz'Z zZezzz

P/zezzza; zZz'e Pez'Zzze/zzzzerzzzzzezz zzzzzZ

Pez'ZzzeZzzzzer szzzzZ öegezsZerZ zzozz

cZzesezzz zzezzezz AzzgeöoZ.

Auskünfte zum Selbstverteidigungskurs in Bern

erteilt Pro Senectute Bern-Land, Frau M. Lüthi,
Telefon 031/972 40 30, oder die Klubschule

Migros Bern, Marktgasse 46, 3011 Bern, Tel.

031/311 44 33. Dora und Werner Walther sind

erreichbar unter Tel. 031/781 24 19.

12

Wer kennt sie nicht, diese unguten Gefühle,
die einen befallen abends oder auch mitten am
Tag beim Erledigen der Besorgungen. Gegen
die Angst vor einem Überfall muss etwas un-
ternommen werden, sagen sich immer mehr i

Menschen, gerade Frauen, die in einer grosse-
ren Stadt wohnen. Vielleicht könnte man an
einem Selbstverteidigungskurs teilnehmen?

Die geeigneten Leiter
Dora und Werner Walther leiten seit einigen
Jahren Selbstverteidigungskurse, bisher vor
allem für jüngere Frauen. Vor ungefähr einem
Jahr wurden sie von Margrith Lüthi kontak-
tiert, die bei der Pro Senectute Bern-Land ar-
beitet. Frau Lüthi war im Verlauf ihrer Tätig-
keit immer wieder angefragt worden, ob Pro
Senectute keine Selbstverteidigungskurse im
Programm habe. Da war offensichtlich eine
Lücke im Angebot, doch es war gar nicht so

einfach, geeignete Leiter für einen Selbstver-

teidigungskurs zu finden. Die Auswertung des

ersten Kurses hat gezeigt, dass sich das lange
Suchen gelohnt hat. Das EhepaarWalther wird
praktisch nur gelobt: «Der Unterricht ist sehr

motivierend, interessant, lehrreich und auch

humorvoll», oder «Das Ganze ist sehr ani-
mierend und wirklichkeitsnah und erhöht das

Selbstbewusstsein».

Wie eine Kursstunde abläuft
Im Lauf eines Selbstverteidigungskurses wird
nicht nur praktisch geübt, wie in brenzligen
Situationen reagiert werden soll, sondern es

kommen auch vorbeugende Massnahmen zur
Sprache. Wenn Dora und Werner Walther
dann hautnah demonstrieren, wie ein Überfall
aussehen könnte und was dagegen unternom-
men werden kann, schauen die zehn Frauen
und zwei Männer gebannt zu. Nach einigen
Lockerungsübungen bilden sich Paare, und
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die Situationen werden nachgestellt. Eine
Person spielt den Angreifer, die das Opfer von
hinten oder vorne packt, die andere Person
schaut, dass sie guten Stand behält, packt den

Angreifer dezidiert am Arm, am Kopf oder an
den Beinen, schreit ihm ins Gesicht, verpasst
ihm einen Tritt zwischen die Beine oder auf die
Füsse und reisst sich nach diesem Über-

raschungsmoment los. Wenn es irgendwie
geht, greift sie ihm zum Schluss mit den Fin-

gern in die Augen oder schlägt ihm unter die
Nase. Falls Hilfsmittel wie Regenschirme oder
Schlüssel zur Hand sind, sollen diese im Ernst-
fall zur Verstärkung der Notwehr ebenfalls ein-

gesetzt werden. Gerade der Gegenangriff auf
die Augen ist mit einem Schlüsselbund in der
Hand sehr wirkungsvoll.

Walthers legen grossen Wert darauf, dass

diese Massnahmen nur dann angewendet wer-
den, wenn sie sinnvoll sind. Es geht nämlich
nicht darum, einen Kampf zu riskieren, wenn
ein Räuber mit einem Messer in der Hand nach
dem Portemonnaie verlangt. Für Geld und an-
dere materielle Werte lohnt es sich nicht, zu
kämpfen und Verletzungen zu riskieren. Es

empfiehlt sich, ein Portemonnaie mit etwas
Geld darin bereitzuhalten und in so einem Fall

Am Selbstverteidigungskurs für Senioren haben in Bern
nicht nur Frauen, sondern auch Männer teilgenommen.
Die hintere Person spielt den Angreifer.

widerstandslos abzuliefern. Grössere Geldbe-
träge trägt man auf dem Körper und nicht in
der Handtasche. Frauen, die hingegen bei

Kursleiterin Dora Walther
zeigt eine wirkungsvolle
Abwehrmassnahme.

Fotos: ny
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Vital fürs Leben.
Biovital Äufbaumittel.

L
einem Angriff merken, dass es um Vergewalti-
gung gehen könnte, sind mit den oben
erwähnten Abwehrmassnahmen sehr gut be-

raten. Sobald es um einen tätlichen Angriff
geht, lohnt es sich zu kämpfen. (Mädchen 1er-

nen meist in der Jugend zuwenig, sich für ihr
seelisches und körperliches Wohl kämpferisch
einzusetzen. Vergewaltigte Frauen leiden er-
wiesenermassen psychisch sehr darunter,
wenn sie sich zuwenig gegen den Angriff ge-
wehrt haben.)

Ein
Grossteil aller Men-

sehen leidet an Vergess-
lichkeit, Konzentrations-

mangel, Gedächtnisschwäche
und allgemeinem Leistungsab-
fall. Das muss nicht sein.

Biovital Aufbaumittel gibt
Körper und Geist die natürli-
che Frische und Spannkraft
zurück.

Denn Biovital Aufbaumittel
enthält viel natürliches Eisen,
lebenswichtige Vitamine, Spu-
renelemente und andere Vital-
Stoffe. Dadurch hilft es auch
nach Operationen oder Krank-
tieiten. Biovital Aufbaumittel
gibt es als wohlschmeckendes
Ibnikum oder als Dragée und
neu jetzt auch mit Ginkgo, dem
Extrakt aus den Blättern des ja-
dänischen Tempelbaumes.

Mur in Apotheken und Droge-
:ien.

#/v

biovitdl
für neue Kraft und Energie
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Die veränderte Haltung
Üben, üben, üben heisst die Devise. In jeder
Kursstunde werden die Abwehrmassnahmen
wiederholt. Je automatischer und schneller die
Reaktion wird, desto mehr wächst die Bereit-
schaft, sich zu wehren. Und wer sich auf un-
seren Strassen mit dieser Haltung bewegt, wer
ausstrahlt, dass er (oder eben sie) sich nicht al-
les bieten lässt, der wird eher in Ruhe gelas-
sen. Der eindeutigste Effekt eines Selbstver-

teidigungskurses ist die Stärkung des Selbst-
Vertrauens. «Meine Angst vor dem Durchque-
ren des Bahnhofs konnte ich dank dem Kurs
weitgehend abbauen», sagt etwa eine Frau. Im
Idealfall sind die Kursteilnehmenden am
Schluss so weit, dass sie sich nicht nur selber
verteidigen, sondern sich auch für bedrohte
Mitmenschen einsetzen können.

iVydegger
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