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SERVICE

Stegen durch

Nachgeben

Rasch richtig zu
reagieren, wenn
man bedroht oder
angegriffen wird:
Das lernen die
Teilnehmenden im
Selbstverteidigungs-
kurs von Pro
Senectute Stadt St. Gallen. Die sanfte
Kunst des Jiu-Jitsu lehrt innere
Starke. Denn nicht die kraftvolle
Eiche tibersteht den Sturm unver-
sehrt, sondern die biegsame Weide.

TEXT: ANNEGRET HONEGGER, FOTOS: SAMUEL TRUMPY
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it einer eleganten
Vierteldrehung
weicht der Torero
dem heranstiirmen-
den Stier aus. Mit
diesem Foto verdeutlicht Kursleiter
Ernst Ziegler, was er seinen Teilneh-
merinnen und Teilnehmern beibringen
will: «Genauso leichtfiissig und ohne
viel Kraftaufwand sollt ihr einen
Gegner ins Leere laufen lassen und so
eine Auseinandersetzung vermeiden.»
Es ist Dienstagmorgen im Dojo
des Judoclubs St. Gallen-Gossau. Ernst
Ziegler im weissen Kimono begriisst die
vierzehn Frauen und Ménner, die hier
Selbstverteidigung mit Jiu-Jitsu lernen.
«Siegen durch Nachgeben» heisst das
Motto dieser «sanften, nachgebenden
Kunst» aus dem Osten, bei der es nicht
um spektakuldre Wiirfe geht wie im
Judo, sondern darum, sich in Konflikt-
situationen besser zu behaupten.
Auf den blauen und gelben Matten
geht es nach dem Aufwirmen gleich zur
Sache. Die Teilnehmenden iiben zu

zweit, wie sie sich vor Schldgen schiit-
zen, aus einem Wiirgegriff oder einer
Umklammerung befreien kdnnen. Sie
lernen auszuweichen, gezielte Schlédge
mit Fausten, Fiissen und Ellbogen aus-
zufithren oder einem Angreifer den
zuschlagenden Arm auf den Riicken zu
drehen. Wieder und wieder werden die
Bewegungsabldufe geiibt, damit im
Ernstfall alles blitzschnell und ganz
automatisch ablduft.

«Ernstfille» kennen alle aus dem
Alltag. Pobelnde Jugendliche im Bus,
unheimliche Begegnungen auf dem
abendlichen Heimweg oder Konflikte

im Strassenverkehr - Situationen, in
denen man Angst, Unsicherheit oder
Ohnmacht empfindet.

Ernst Ziegler geht von Paar zu Paar
und gibt Tipps zur besseren Haltung
oder wie eine Bewegung auch mit we-
nig Kraft gezielt wirkt. Der Historiker
und frithere St. Galler Stadtarchivar mit
dem schwarzen Judo-Giirtel zeigt, dass
Selbstverteidigung oft keine Frage der
Muskeln, sondern von Know-how und
Ubung ist. «Wichtiger als starke Arme
sind schnelle Beine zum Davonrennen.
Meist geniigt es auch, sich klar und hof-
lich zu entschuldigen. Aber das Gegen-

Pro Senectute Stadt St. Gall

Wer sich fiir den Selbstverteidigungskurs von Pro Senectute Stadt St. Gallen
unter dem Patronat des Judoclubs St. Gallen-Gossau interessiert, meldet sich
unter Telefon 071224 60 28 oder Mail st.gallen@sg.prosenectute.ch. Gemass
dem Ansatz «Senior/innen fiir Senior/innen» bietet Pro Senectute St. Gallen
Personen ab sechzig die Méglichkeit, ihr Wissen und ihre Erfahrung als Kurs-
i leitende weiterzugeben. Fiir Vorschlége und Angebote melden Sie sich bei i
Roger Wallier, Telefon 071227 60 24, Mail roger.wallier@sg.prosenectute.ch

iiber soll merken, dass ich mich wenn
notig wehren kann.»

Nach anderthalb Stunden Training
sind Kopf und Korper miide. Die Teil-
nehmenden berichten, dass ihnen das
Uben mehr Kraft, Kondition und
Beweglichkeit bringt, aber auch ihre
Haltung verdndert - psychisch und
physisch. Die Mischung aus sportlicher
Aktivitit und Selbstverteidigungs-
praxis schitzen viele. «Seit ich hier
trainiere, fithle ich mich sicherer und fit-
ter», sagt Roland. Maria erzéhlt von
einem jungen Autofahrer, der sie kiirz-
lich im Parkhaus beleidigte: «Ich rief mir
ins Gedachtnis, was wir hier lernen. Der
Typ hat meine Entschlossenheit wohl
gespiirt - und liess mich in Ruhe.» Eine
andere Teilnehmerin wagte sich linger
nicht mehr in den Bus, seit sie dort von
Jugendlichen bedroht wurde, und sagt:
«Heute konnte ich wohl anders reagie-
ren.» Gelobt wird auch die gute Stim-
mung im Kurs, etwa von Hanna: «Wir
haben hier zwar ein ernstes Thema, aber
auch immer viel zu lachen.» %
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