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Interview:

«Nur wer sich wehrt, hat eine Chance!»

Selbstverteidigung fiir Seniorinnen und Senioren

«Alter+Zukunft»-im Gesprach mit dem
Jiw-Jitsu- und Judolehrer Rudi Kaufmann

Alter+Zukunft: Rudi Kaufmann, Sie
sind Jin-Jitsu- und Judolehrer. Was
geschieht, wenn Ihnen jemand zu nabe
kommt?

Kaufmann: Es kommt ganz darauf an,
was man von mir will. Wenn ich in eine
bedrohliche Situation komme, wehre
ich mich selbstverstindlich den Um-
stinden und meinen Fihigkeiten ent-
sprechend.

Sie machen einen sebr durchtrainierten
Eindruck. Heisst das, dass man recht fit
sein muss, um sich gegen Angriffe weh-
ren zu konnen?

Es kommt darauf an, welche Ubergriffe
man erwartet oder welche Erwartungen
man an sich selbst stellt. Um sich zu
wehren, braucht man aber in den hiu-
figsten Fillen nicht durchtrainiert zu
sein. Begebe ich mich hingegen an
Orte, von denen ich weiss, dass sie
gefihrlich sind, muss ich auch anders
vorbereitet sein.

Kommit Selbstverteidigung auch fiir
dltere Menschen in Frage?

Auf jeden Fall. Denn Selbstverteidi-
gung, wie wir sie anbieten, hat mit dem
Kampfsport als solchem nichts zu tun.
Wir tbernehmen im technischen Be-
reich zwar Elemente aus dem Kampf-
sport und dem Judo. Es werden aber
auch psychologische Aspekte und Hin-
tergriinde behandelt: Welche Erfahrun-

gen — auch schlechte - habe ich bereits
gemacht? Wie finde ich Auswege aus
kritischen Situationen? So erarbeiten
wir in unseren Kursen zusammen mit
den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
Moglichkeiten, sich erfolgreich zu
wehren.

Gibt es eine Alterslimite gegen oben?

Uberhaupt nicht.

Das heisst also: dltere Frauen haben
anch eine Chance?

Absolut. Wir bieten sogar Kurse fiir
Behinderte im Rollstuhl an. Meine
ilteste Kursteilnehmerin zurzeit ist
72 Jahre alt!

Was lernen die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer eines Selbstverteidigungs-
kurses?

Ein Kurs besteht in der Regel aus acht
Lektionen und dauert insgesamt zwolf

Der Intemewpartner

Stunden. Zunichst werden die Hinter-
grinde mannlicher Aggressionen auf-
gezeigt und gesellschaftliche Zusam-
menhinge durchleuchtet. Wir erarbei-
ten Moglichkeiten, sich zu wehren. Das
muss nicht unbedingt kérperlich sein,
sondern wir konnen uns zunichst auch
verbal zur Wehr setzen. Viele getrauen
sich das gar nicht mehr...

... das bedeutet konkret «schreien» ? ...

... nein, nicht unbedingt. Man muss klar
und deutlich einen Akzent setzen: Bis
hierher und nicht weiter!

Ein Beispiel?

Dass ich klar und deutlich nein sage,
wenn ein Mensch etwas von mir will,
was mir nicht passt. Viele reden um den
Brei herum, das gibt Probleme. Wenn
Sie selbstsicher sind und zielgerichtet
auf etwas zugehen, dann geraten Sie
erst gar nicht in die Opferrolle. Und

Rudi Kaufmann ist Trager des 4. Dans ]m-]ztsu, Dipl. Jin-Jitsu- Lehrer und
Inbaber einer Judoschule. Er ist ausserdem Chef des Departements Jin-Jitsu
des Schweizerischen Judo + Jiu-Jitsu Verbandes (SJV).

“Als Technischer Leiter des [udo-Verbandes des Kantons Ziirich
organisiert er zusammen mit der Abteilung Alter + Sport der Pro Senectute
Kanton Ziirich Kurse in Selbstverteidigung fiir Senioren. Interessierte Senio-
rinnen und Senioren erhalten Auskiinfte bei Pro Senectute Kanton Zurzcb
Abteilung Alter + Sport, Telefon 01 422 42 55.
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meistens kommt dann auch kein An-

griff!

Zur Selbstsicherheit gehort auch die
Fihigkeit zum Neinsagen.

Ja, unbedingt. Damit fangt’s eigentlich
an. Ausserdem lehren wir im prakti-
schen Teil Kampfsporttechniken, d.h.
Elemente aus dem Jiu-Jitsu. Zum Bei-
spiel: Kopfdrehgriffe, mit welchen wir
auf die Schwachpunkte des Gegners
und nicht auf dessen Muskeln abzielen.
Wir spielen also mit den Reaktionen
unseres allfilligen Angreifers.

Ein Element ist vermutlich auch zu
lernen, wie man richtig zu Boden fallt?

Das gehort sicher dazu, sich «anstan-
dig» auf den Boden zu begeben. Es
wird immer vom Fallen gesprochen.
Aber wir lassen uns fallen bzw. wir
setzen uns hin. Und dann versuchen
wir uns so abzudrehen, damit wir uns
nicht verletzen.

Dies ist ja fiir die dlteren Menschen
besonders wichtig.

Auf jeden Fall. Besonders in der kalten

Jahreszeit, in der man schnell einmal
ausrutschen kann. Wir wissen, dass das
Gleichgewicht ab einem Alter von 45
Jahren merklich nachlisst. Ein Ausrut-
scher passiert schnell, und dann ist es
wichtig, so zu fallen, dass wir uns nicht
verletzen.
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- «Ein Judokorper verhalt sich wie ein Baum
| unter der Schneelast,
indem er nachgibt, wird er sie los.»

Ferngstliche Weisheit

Und in zwolf Stunden lernen die Teil-
nebmerinnen und Teilnehmer die erfor-
derlichen Abwebrtechniken?

Die Techniken sind relativ einfach und
einleuchtend. Wir miissen nur wissen:
wann, wieso und warum wir sie einset-
zen. Es braucht im Prinzip zwei
grundsitzliche Voraussetzungen dazu.
Einmal der Wille, sich wehren zu wol-
len und zweitens zu sehen, dass man
sich jetzt und sofort wehren muss. Ver-
schlaft man den richtigen Augenblick,
niitzt einem auch der Schwarzgurt
nichts.

Miissen diese Abwehrtechniken nicht
immer wieder gesibt werden?

Nein, auf keinen Fall. Es kommt darauf
an, was ich damit erreichen will. Wenn
ich zum Beispiel nach New York in die
Bronx gehe, muss ich ganz anders trai-
niert sein, als wenn ich mich gegen
Ubergriffe bei uns wehren will. In der
Regel sind diese ja vergleichsweise hu-
man. In der Zeitung wird meistens von
Einzelfillen berichtet, die von den

Medien hochgespielt werden. Es geht
grundsitzlich darum, sich selbst zu
behaupten und zu versuchen, sich zu
wehren. Das muss nicht immer korper-
lich sein. Verteidigung fingt beim Ver-
balen an. Die beste Selbstverteidigung
wire natirlich diejenige, die wir nicht
mehr brauchen...

.. das heisst, eine Ausstrablung zu besit-
zen, welche Angriffe vereitelt?

Ja, genau.

Wie sieht der « Ubungsalltag» in einem
solchen Kurs ans?

Das Uben ist wie ein Spiel. Die Traine-
rin oder der Trainer gibt eine Situation
vor. In Form eines Rollenspiels wird
der Bewegungsablauf eingeiibt. Eine
Person spielt das Opfer, die andere den
Angreifer. .



Kann denn iiberhaupt eine reale Situa-
tion im Unterricht simuliert werden?
Gibt es da nicht Hemmbarrieren?

Die Hemmbarriere ist die gleiche wie in
der Gefahrensituation. Der einzige Un-
terschied ist die Angst. Im Training
spielt diese Art Angst keine Rolle.
Dafiir gibt es eine Angst, die Partnerin
oder den Partner zu verletzen. Also
entsteht dadurch im Training eine
Hemmung. In der realen Gefahren-
situation hingegen werden oft unge-
ahnte Krifte mobilisiert. Wichtig ist, in
einem solchen Kurs den Teilnehmer-
innen und Teilnehmern bewusst zu
machen, dass es sich lohnt, sich zu weh-
ren. Denn nur wer sich wehrt, hat eine

Chance!

Gilt dies auch fiir dltere Menschen?

Gewiss. Altere Menschen konnen sich
oft nicht vorstellen, dass man sich ohne
grosse Muskelkraft gegen einen kor-
perlich uberlegenen Gegner wehren
kann. Dazu ist zu sagen, dass die men-
tale Vorbereitung wichtig ist. Jiingere
Menschen haben wenig Erfahrung. Sie
konnen sich einen Angriff nicht oder
kaum vorstellen. Altere Menschen hin-

gegen haben schon viel erlebt. Sie kon--

nen sich besser in eine solche Situation
hineindenken und ihre Lebenserfah-
rung einbringen. Der Erfolg ist daher
grosser.

Selbstverteidigung

angeboten. -

Auskunft erteilt:

Michele Deubelbeiss
Regionalstelle Oberland

Telefon 01 931 50 70

fur Seniorinnen und Senioren wird
im Bezirk Pfaffikon selt Februar 1996

Pro Senectute Kanton Ziirich

Bahnhofstrasse 196, 8620 Wetzikon

Welche infrastrukturelle Voraussetzung
wird fiir das Training notwendig?

Matten und Trainingsanzug sind natiir-
lich von Vorteil fir Ubungen auf dem
Boden. Aber ich habe auch schon in
Singsilen, auf Parkplitzen und auf
Betonbdden unterrichtet.

Was halten Sie von Trillerpfeife oder
Pfefferspray als Selbstverteidigungs-
mittel?

Pfeffer- und Trinengassprays sind im
Kanton Ziirich verboten. Sprays sind
gefihrlich, da sie — wie ibrigens alle
Waffen — gegen einen verwendet wer-
den kénnen. Wer sich mit Trillerpfeife
mutiger fihlt - warum nicht. Sie ist ein
rein psychologisches Hilfsmittel und
niitzt relativ wenig. Denn ich kann
mich nicht auf irgend einen toten
Gegenstand abstiitzen. Ich muss mich
wehren wollen.

Rudi Kaufmann, besten Dank fiir das
Gesprich.

Nelli Schorro
Pro Senectute Kanton Ziirich
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