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Von Eva Nydegger

Diese und die folgenden Seiten wollen Sie ermutigen, sich
mit Alltagssituationen zu befassen, die Anlass fiir Angste
oder Unsicherheitsgefiihle sein konnen. Damit meinen wir
nicht nur oder vor allem Situationen, in denen Sie Opfer
einer Straftat werden konnen, sondern ganz gewohnliche
Momente im Alltag, die mit zunehmendem Alter etwas
unangenehmer werden. Sie sehen Bilder von Basler
Seniorinnen, die unser Fotograf Konrad Baeschlin bei ihren
Besorgungen in der Stadt aufnehmen durfte. Zu jedem Bild
zeigen wir auf, was Sie tun konnen, um die bedrohlichen
Momente der Situation etwas entspannter und leichteren

Herzens anzugehen.

An der Wohnungstiir

Schutz vor Trickdieben

Die Kriminalstatistik zeigt, dass Senio-
ren deutlich seltener Opfer von Ge-
walttaten werden als jlingere und ganz
junge Menschen. Trotzdem haben vie-
le dltere Menschen Angst vor Krimina-
litdit und ziehen sich vermehrt in ihre
eigenen vier Winde zuriick. Uber 60-
Jahrige werden zwar tatsdchlich etwas
ofters als Jiingere Opfer von Entreiss-
diebstdahlen, doch zum Gliick ist auch
dieses Delikt viel seltener als beftirchtet.

Nicht zu unterschatzen ist das Risiko,
in der eigenen Wohnung an einen
Tricktdter zu geraten. Diese Straftdter
nutzen Ihre Gutglaubigkeit dazu aus, Sie
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Foto: Schweizerische Koordinationsstelle fiir Verbrechensprévention.

zu bestehlen oder zu betriigen. Um in
Ihre Wohnung zu gelangen, geben sie
sich als Handwerker oder Amtspersonen
aus oder sie bieten Thnen ihre Hilfe an,
zum Beispiel zum Tragen der Ein-
kaufstasche. Lassen Sie deshalb Unbe-
kannte nicht in Thre Wohnung, wenn
Sie allein sind. Um vor dem Offnen
nachzusehen, wer zu IThnen will, kon-
nen Sie sich eine Tiirsperre oder einen
Tirspion einbauen lassen, doch solche
technischen Uberwachungseinrichtun-
gen engen auch ein. Bringen Sie Wert-
sachen ins Tresorfach Threr Bank. Am
sinnvollsten wird die Unsicherheit
durch ein soziales Netz aufgefangen: in-
vestieren Sie in Freundschaften und in
einen guten Kontakt zur Nachbarschaft!

Losen eines Automatenbilletts

Im Vorteil mit Abonnement

Wenn man die offentlichen Verkehrs-
mittel benutzt, was an und fiir sich
ebenso 16blich wie erfreulich ist, gibt es
Momente, wo man sich etwas konzen-
trieren muss. Gerade in den grosseren
Stadten sind die Billettautomaten mitt-
lerweile recht imposante Maschinen.
Das Losen eines Billetts ist aber einfa-
cher, als es auf den ersten Blick wirkt.
Am aufwendigsten ist meist der erste
Schritt, ndamlich herauszufinden, wel-
che Tarifstufe man beanspruchen will.
Wenn das klar ist, driickt man die ent-
sprechende Taste, der Rest ergibt sich
daraus: Miinzen einwerfen, Billett und
Restgeld mitnehmen. Scheuen Sie sich
nicht, umstehende Leute anzufragen,
wenn sie nicht zurechtkommen. Ist
man in einer fremden Stadt unterwegs,
ist das bestimmt die beste Losung. Fiir
die eigene Stadt oder Ortschaft emp-
fiehlt sich hingegen der Kauf eines
Abonnements, so vermeidet man das
Losen von einzelnen Billetten und ist
erst noch motiviert, moglichst viel zu
unternehmen. Wer besonders gern und
in der ganzen Schweiz unterwegs ist,
kauft am besten ein Generalabonne-
ment.
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Fahren in 6ffentlichen Verkehrsmitteln

Sicherer Ein- und Aussteigen

Das Ein- und Aussteigen in die 6ffentli-
chen Verkehrsmittel ist fiir viele Men-
schen mit der Angst verbunden, dass
sich die Tir zu schnell wieder schliesst.
Solange ein Knopf gedriickt wird oder
ein Fuss auf dem Trittbrett steht, kon-
nen die Tiiren nicht einfach zuklappen.
In vielen Bussen und Trams gibt es
nicht nur oben an den Haltestangen bei
den Tiiren, sondern auch weiter unten
am Geldnder solche Knopfe. Bei den
Wagen neueren Datums ist zudem ein

EIIXII im Alltag

Knopf installiert, der durch einen sym-
bolisierten Kinderwagen gekennzeich-
net ist. Wird dieser Knopf gedriickt,
bleibt die Tiir besonders lang offen, so-
dass man bequem Zeit hat zum Ein-
oder Aussteigen. Wer trotzdem das Ge-
ftihl nicht los wird, dass die Tir zu
schnell wieder zuklappt, wendet sich
am besten an einen anderen Fahrgast
und bittet um Hilfe.

Nicht alle Haltestellen sind baulich
gleich gut eingerichtet zum Einsteigen.
Dort, wo man nicht direkt von der
Strasse, sondern von einer kleinen Insel
aus die erste Stufe erreichen kann, geht

Am Geldautomaten
Schaut jemand iiber die Schulter?

Kreditkarten sind sicherer als Bargeld.
Es gibt je linger, desto mehr Gelegen-
heiten, nicht mehr mit Bar-, sondern
mit Plastikgeld zu zahlen. In vielen Ge-
schéften, aber auch beim Begleichen
von Restaurant- und Hotelrechnungen
ist das moglich. Doch ganz ohne Dieb-
stahlrisiko ist kein einziges Verfahren,
auch Kreditkarten konnen missbraucht
werden, wenn sie verloren gehen oder
gestohlen werden. Die meisten dieser
Félle sind aber nicht auf die Raffinesse
der Diebe, sondern vielmehr auf die
Unvorsichtigkeit der Karteninhaber
zuriickzufithren. Karte und Code diir-
fen nie zusammen aufbewahrt werden!
Wer am Geldautomaten Bargeld be-
zieht, sollte zudem immer darauf ach-
ten, dass niemand zuschaut beim Ein-
geben des Codes.
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es leichter. Wenn Sie zwischen zwei
Haltestellen, die sie regelmadssig beniit-
zen, wahlen konnen, schauen Sie nach,
wo das Ein- und Aussteigen einfacher
ist.

Laut Aussagen von Experten passie-
ren die meisten Unfille in den 6ffentli-
chen Verkehrsmitteln nicht an den
Tiiren, sondern unterwegs, wenn ein
Tram- oder Bus-Fahrer abrupt anhalten
muss. Deshalb ist es besonders wichtig,
dass man sich nach dem Einsteigen
gleich auf den nédchsten freien Sitz setzt
und sich immer gut festhilt, falls man
stehen bleibt.

Einzahlung auf der Post

Grosse Summen
von zu Hause aus verschieben

Gegen das Einzahlen von kleinen Be-
trdgen am Bank- oder auch am Post-
schalter spricht nicht viel. Mit dem
Hantieren grosser Geldbetrdge hinge-
gen erhoht sich das Risiko, Opfer einer
Straftat zu werden. Das gilt nicht nur
fir édltere Menschen. Wo immer mog-
lich sollten Sie sich grossere Geldbetra-
ge am Diskretschalter (in einer Kabine)
auszahlen lassen. Mit bargeldlosem
Zahlen kann das Diebstahlrisiko weit-
gehend ausgeschlossen werden. Die
Banken sowie die Post ermoglichen ih-
rer Kundschaft, ihre Zahlungen entwe-
der schriftlich oder neuerdings per In-
ternet vorzunehmen. Lassen Sie sich
beraten, wie die Zahlungsauftrage be-
quem von zu Hause aus erledigt werden
konnen.



Begegnung mit Velofahrenden

Fitte Fussgidnger reagieren schneller

Nicht nur éltere, sondern auch junge
Fussgdnger und Fussgdngerinnen kom-
men gelegentlich in Konflikt mit Velo-
fahrern oder Inline-Skatern. In den al-
lermeisten Fallen passiert nichts, man
argert sich hochstens tiber eine gewisse
(vielleicht auch nur eingebildete) Riick-
sichtslosigkeit der schnelleren Ver-
kehrsteilnehmenden. Wenn jedoch
tatsachlich ein Zusammenstoss droht,
zeigt sich — wieder einmal — wie sehr
diejenigen Menschen im Vorteil sind,
die dank einer regelmdssigen sportli-
chen Betdtigung korperlich fit und be-
weglich sind: sie reagieren schneller,
konnen vielleicht im letzten Moment
noch ausweichen und wenn sie doch
stiirzen sollten, ist die Gefahr eines
Knochenbruchs kleiner.

Mit diesem Aufruf zum Sporttreiben,
den aufmerksame Zeitlupe-Leser und
-Leserinnen wahrlich nicht zum ersten
Mal vor Augen haben, soll gar nicht
etwa gesagt sein, dass Fussganger selbst
schuld sind, wenn ihnen auf dem Trot-
toir oder der Strasse etwas passiert. Am
gefahrlichsten sind immer noch die Zu-
sammenstosse mit Autos. Und da hilft
auch die beste Fitness nicht mehr viel.
Deshalb sollte man nicht nur korper-
lich, sondern vielleicht auch politisch
aktiv werden. Mehr Schutz fiir Fuss-
gdnger ist nicht zuletzt eine Frage der
Verkehrspolitik, insbesondere der Ge-
schwindigkeitsbegrenzungen.

Natel und/oder Tele-Alarm?

Immer mehr (nicht nur junge) Menschen
tragen heute ein mobiles Telefon (Natel)
auf sich. Sie nehmen es mit in die Stadt,
auf Ausfliige, auf grossere Reisen — gera-
de auch aus Sicherheitstiberlegungen.
Das «Handy» macht es méglich, unab-
hdngig von Telefonkabinen jederzeit An-
gehdrige, ein Taxi, einen Arzt, die Polizei
anzurufen. Das mobile Telefon in der
Handtasche kann aber die anderen Vor-
sichtsmassnahmen nicht ersetzen, héch-
stens ergdnzen. Bei der Anschaffung
eines Natels lohnt es sich, nicht nur nach
den Kosten, sondern auch nach Modellen
mit leicht verstdndlicher Gebrauchsan-

weisung zu fragen. Fiir dltere Menschen,
die Angst haben, in ihrer Wohnung in
eine Notsituation zu geraten und sich
nicht selber helfen zu kénnen, gibt es den
Tele-Alarm. Mit einem Zusatzgerdt (mit
Freisprechverbindung) zum Telefon und
einem Armbandsender kénnen Nach-
barn oder Angehérige alarmiert werden.
Ein Druck auf den Knopf am Handgelenk
sorgt dafir, dass eine der gewiinschten
Nummern angerufen wird. Die alarmier-
te Person kann dann eine Sprechverbin-
dung mit dem Hilfesuchenden herstellen.

ki
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Sicherheit beim Reisen

Auf die Organisation
kommt es an

Viele dltere Menschen befiirchten, sich
auf Bahnhofen und Flughéfen nicht zu-
recht zu finden. Sei es, dass sie nicht
mehr so «gut zu Fuss» sind oder dass sie
der lebhafte Betrieb an diesen Orten
verwirrt, sie Lautsprecheransagen nicht
klar genug verstehen und gedruckte
Angaben nicht gut lesen kénnen. Trotz-
dem brauchen sie aufs Reisen nicht zu
verzichten. Taxifahrer, Bahnhofhilfen
und Flughafen-Betreuungsdienste sor-
gen auf Wunsch daftir, dass sie und ihr
Gepdck sicher in das gewdhlte Ver-
kehrsmittel und an den richtigen Platz
kommen. Voraussetzung ist, rechtzei-
tig die notwendigen Informationen
einzuholen und die Reise gut zu orga-
nisieren.

Wer nicht von Angehorigen oder
Freunden zum Bahnhof oder zum Flug-
hafen begleitet werden kann, sollte sich
frithzeitig bei lokalen Taxistellen oder
-zentralen erkundigen, ob der Fahrer
den Gast an der Wohnungstiir abholen
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und bis zum richtigen Zugabteil oder
bis zum Check-in begleiten kann. Ge-
gen einen Aufpreis erbringen gute Ta-
xidienste diese Zusatzleistung gerne.
Auf den Bahnhofen der grosseren Stdd-
te Europas sind auch SOS-Bahnhof-
helferinnen und -helfer im Einsatz, die
den ankommenden Fahrgast (in der
Schweiz unentgeltlich) beim Zugabteil
abholen und mit dem Gepéck zum Ta-
xi oder zum Anschlusszug bringen. Rei-
se-Informationszentren, Verkehrsbtiros
und Tourist-Infostellen geben tiber die-
se Dienstleistungen Auskunft.
Flugreisende, die besondere Betreu-
ung brauchen, sollten dies am Flugha-
fen beim Einchecken anmelden. Sie
werden dann vom «Special assistance»-
Service zu ihrem Flugzeug gebracht.
Gleichzeitig wird per Telex der Betreu-
ungsdienst des Zielflughafens avisiert.
Dort wird dann die Begleitung bis zum
Einsteigen in ein anderes Flugzeug, in
die Bahn oder bis zum Taxi organisiert.
Von diesem Service darf auch Gebrauch
machen, wer sich wegen mangelnder
Fremdsprachenkenntnisse  unsicher
fihlt. ki
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Im Gedrdnge

Vom Umgang mit der Angst

In Bahnhofen, an Haltestellen von
Trams und Bussen oder in Einkaufszen-
tren kann es passieren, dass man sich
auf einmal mitten in einer grossen
Menschenmenge befindet. Da Ta-
schendiebe mit Vorliebe im Gedridnge
tatig werden, empfiehlt es sich, das Por-
temonnaie nicht in der Hand- oder
einer Aussentasche, sondern in einer
Innentasche oder bei grosseren Geld-
betrdgen sogar in einem speziellen Beu-
tel direkt auf dem Korper zu tragen. In
der Umhdngetasche sollten Sie nicht
gemeinsam Schliissel und Ausweispa-
piere aufbewahren. Stellen Sie sich vor,
ein Dieb erbeutet Ihren Schliissel mit
der dazugehorigen Adresse — welch eine
Versuchung!

Aber auch ohne dass man effektiv
bedroht wird, ist der Aufenthalt im Ge-
drange grosser Menschenmassen nicht
etwas besonders Gemiitliches. Man
kann Platzangst bekommen und sich
unwohl fithlen. An Tagen, wo man sich
besonders miide oder unsicher fiihlt,

sollte man diese Befindlichkeit akzep-
tieren und wenn moglich angstbesetz-
te und unangenehme Situationen ver-
meiden. Damit soll aber nun nicht ge-
sagt sein, dass man sich generell iiber-
vorsichtig verhalten oder gar auf die
Teilnahme an sozialen und kulturellen
Anléssen verzichten sollte. Es darf doch
nicht sein, dass nach dem Eindunkeln
fast nur noch junge Mdnner unterwegs
sind! Auch éltere und alte Menschen
haben ein Recht darauf, auszugehen
und ihr Leben frei nach ihren eigenen
Vorstellungen zu gestalten. Wenn man
sich nur noch zu Hause sicher fiihlt und
das Fernsehen zum einzigen Fenster zur
Welt wird, kann man davon ein ziem-
lich deprimierendes Bild bekommen.
Auch die Sensationspresse macht mit
der Angst ein Geschift. Wenn man sich
allzu sehr zurtickzieht, wird nur der Le-
bensraum kleiner, nicht aber die Angst.
Gute Kontakte zu anderen Menschen
machen sicherer!
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Angriff in einer Unterfiihrung

EIIXIENN im Alltag

Mit Selbstverteidigung haben Sie eine Chance

Frauen und dltere Menschen werden
von Straftitern oft als «leichte Opfer»
eingestuft. Dem muss aber nicht so
sein, denn auch Frauen und Menschen
im Seniorenalter sind in der Lage, sich
gegen Angreifer konsequent zu wehren.
Der rein korperliche Kraftunterschied
ist dabei lange nicht so wichtig, wie
vielfach angenommen wird, da ein An-

greifer niemals angreifen und gleich-
zeitig seine empfindlichsten Schwach-
stellen schiitzen kann. Reaktionsver-
mogen und Flexibilitdt sind der rohen
Kraft iberlegen, wenn die autkommen-
de Angst und Panik kontrolliert werden
kann.

Eine der besten Moglichkeiten, sich
wirksam schiitzen zu lernen, ist der Be-

Sicherheit fiir Frauen

Das Sozialdepartement der Stadt Ziirich
hat zwei Broschtiren zum Thema Selbst-
behauptung und Selbstverteidigung fiir
Frauen herausgegeben. Die Broschiire
mit dem Titel «Angst beginnt im Kopf —
Mut auch!» befasst sich vor allem mit
dem Bed(irfnis nach Sicherheit vor sexua-
lisierter Gewalt. Die Autorin, die lang-
jahrige ~ Wen-Do-Selbstverteidigungs-
Trainerin Marion Steussloff, ermuntert
Frauen, klare Grenzen zu setzen und den
eigenen Bewegungsraum mdglichst aus-
zudehnen. Sie rdumt auf mit dem weit
verbreiteten Allgemeinplatz, dass Selbst-
verteidigung lediglich die Aggressivitdt
des Angreifers steigere.

Die Autorin der zweiten Broschlire,
Barbara Prokesch, hat sich im Rahmen
ihres Gerontologiestudiums mit Fragen

zu «Frauen, Alter und Sicherheit» befasst.
Die Broschiire «Selbstbewusst & auf-
merksam» richtet sich vor allem an dlte-
re Frauen und will diese darin bestdrken,
am dffentlichen Leben teilzuhaben. Mit
dem Riickzug in die Wohnung, dem Ver-
zicht auf Ausgehen am Abend und dem
Meiden vermeintlich geféhrlicher Stras-
sen und Pldtze wird die Sicherheit nam-
lich nicht grésser. Vielmehr leidet das
Selbstbewusstsein, was wiederum zum
Riickzug fiihrt.

Die beiden Broschtiren kénnen schrift-
lich bestellt werden beim Sozialdeparte-
ment der Stadt Ziirich, Fachstelle
Gewalt gegen Frauen und Kinder,
Amtshaus Helvetiaplatz, Postfach,
8026 Ziirich.
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such eines guten Selbstverteidigungs-
kurses. So ein Kurs trainiert rundherum
ein «Aus-der-Rolle-Fallen». Rundherum
meint nicht nur die Moéglichkeit einer
korperlichen Abwehr gegen einen An-
griff, sondern bereits ein selbstbewuss-
tes Auftreten in Grenzsituationen, das
von vornherein einer Gewalttdtigkeit
entgegenwirken kann.

Schnuppertraining fiir
Frauen und Mddchen

Die Fachstelle Gewalt gegen Frauen und
Kinder der Stadt Ziirich will den Besuch
von Selbstverteidigungskursen fiir Frau-
en und Mddchen férdern und ftihrt des-
halb zusammen mit anerkannten
Selbstverteidigungs-Organisationen be-
reits zum fiinften Mal einen Informati-
onstag durch. Die Veranstaltung bietet
Frauen und Mddchen Gelegenheit, Ein-
blick in drei verschiedene Selbstverteidi-
gungstechniken zu erhalten, um den
Entscheid zu erleichtern, welches der ge-
eignete Kurs ist. Der Anlass findet am
7. November von 13 bis 17 Uhr im
Kirchgemeindehaus Oerlikon in Ziirich
statt. Die Teilnahme ist kostenlos und
vollig unverbindlich.

Auskiinfte: Sozialdepartement der
Stadt Ziirich, Fachstelle Gewalt gegen
Frauen und Kinder, Tel. 01 246 66 14.
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Gerade fiir Frauen ist es noch viel zu
wenig selbstverstindlich, sich korper-
lich und verbal zu wehren, denn Selbst-
sicherheit und Selbstbehauptung gal-
ten lange als unweiblich. Deshalb miis-
sen viele Frauen Selbstbehauptungs-
Techniken regelrecht erlernen und
iiben. Um selbstsicher aufzutreten,
muss man keineswegs jugendlich-ath-
letisch aussehen. Auch als hochbetagte,
zarte oder gebrechliche Frau konnen
Sie sehr viel Energie ausstrahlen.

Wenn man tatsdchlich doch einmal
angegriffen wird, sollte man als erste
Waffe die Stimme einsetzen. Briillen Sie
sofort tief aus dem Bauch heraus los!
Das lindert den ersten Schreck, schockt
den Tdter und macht andere Leute auf
die Situation aufmerksam. Schreien
konnen Sie in jedem Alter. Thre Stimme
haben Sie immer dabei.

Ein weiterer, etwas spezieller Tipp:
Fithren Sie in ungemiitlichen Gegen-
den stets einen faustgrossen Stein mit
sich, um im Falle eines Angriffs eine
Fensterscheibe einzuwerfen. Klirrendes
Glas und der Ruf «Feuer!» schrecken
auch die Leute auf, die bei einem Hilfe-
schrei (leider) nicht reagieren, und ver-
anlassen den Téter zur Flucht.

Im hier gezeigten Uberfall in einer
Unterfiihrung stellt sich natiirlich ganz
generell die Frage, wieso solch uniiber-

sichtliche Unterfithrungen tiberhaupt
gebaut werden. Als ob es selbstver-
standlich ware, wird Frauen und alte-
ren Menschen zugemutet, Umwege in
Kauf zu nehmen. Schreiben Sie Ihrer
Zeitung, wenn Ihnen bauliche Mass-
nahmen als Zumutung erscheinen.
Und unterstiitzen Sie fortschrittliche
Politikerinnen und Politiker. So erhélt
Ihre Stimme — auch im iibertragenen
Sinn — Gewicht.

Angst vor Kriminalitét

Wer hat eigentlich Interesse
an der Angst?

Das Abschlusswort zum Thema tiber-
lassen wir Eva Wyss, der Programmlei-
terin des Nationalen Forschungspro-
grammes Gewalt im Alltag (NFP 40). Als
frithere Journalistin und studierte Kri-
minologin weiss sie, wovon sie spricht,
wenn sie behauptet, dass die weit ver-
breitete Angst vor der Kriminalitdt heu-
te von vier verschiedenen Interessen-
gruppen bewusst dramatisiert wird. Bei
der Sicherheitsindustrie ist es offen-
sichtlich: sie schiirt Angste, um ihre
Schldsser und Alarmanlagen zu verkau-
fen. Auch gewisse Politiker haben ein
Interesse daran, den Leuten Angst zu
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EEVILOPE
UMFRAGE

Sicherheit im Alltag
Liebe Leserinnen und Leser

In fast jeder Runde dlterer Menschen
findet sich jemand, der sich einmal in
grosser Gefahr erfolgreich verteidigte.
Und mit welch phantasievollen Mitteln!
Das geht vom lauten Stossgebet bis
zum Gegenangriff mit Kaktus. Da es
Mut machen kann, von solchen
Erlebnissen zu héren, méchten wir Sie
auffordern, uns davon zu berichten,
auch im Sinn einer Ergédnzung unserer
Tipps fiir mehr Sicherheit.

Bitte schreiben Sie uns. Ihr Brief sollte
bis am 13. November bei uns eintreffen
und nicht mehr als eine A4-Seite
umfassen.

Jeder veréffentlichte Brief wird mit
20 Franken honoriert. Die Redaktion
behailt sich vor, die Briefe zu kiirzen.

Zeitlupe, Leserumfrage,

Postfach 642, 8027 Ziirich,

Fax 01 283 89 10,

E-Mail: zeitlupe@pro-senectute.ch

machen, um diese Angst fiir ihre (nicht
besonders hehren) Zwecke zu instru-
mentalisieren. Sogar die Polizei kann
von der Unsicherheit profitieren: sie
kann mehr Mittel und Personal zur Ga-
rantierung der Sicherheit der Biirger
fordern. Und dann sind noch die Me-
dien, die mit dem Thema Angst und
Kriminalitat ihre Auflagen steigern wol-
len. Die Zeitlupe prdasentiert das Thema
Sicherheit im Alltag bewusst nicht so,
dass die Panik weiter erhoht wird. Wir
wollen Sie vielmehr ermutigen, sich zu
wappnen, vermehrt frohlich auszuge-
hen und sich dann Themen zuzuwen-
den, die nicht so hochgespielt, dafiir
gesellschaftlich gesehen vielleicht
wichtiger sind. |

Fotos:

Fiir die Fotos von Konrad Baeschlin ha-
ben sich Martha Ley, Hedwig Recher,
Edith Schépflin und Madeleine Weber
aus Basel zur Verfiigung gestellt.
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