Vermeidung — Erkennung — Vorsorge

Lernziel dieses Textes ist, kérperliche Angriffaa abzuwehren wenn sie noch gar nicht gegenw&irtey
Ermdglicht wird dies durch wirksame Vorsorgestraag

Zusammengefasst:

Einer Gefahr auszuweichen oder ihr vorzubeugedeiigtt, und erfordert in aller Regel keine Kennseism
Bereich der Selbstverteidigung oder Kampfkunst.o8daurch die Befolgung einiger simpler Regeln vdrel
Wahrscheinlichkeit, selbst je zum Opfer eines Uddirzu werden, auf ein Minimum reduziert. Die Ragm
Einzelnen:

Meiden Sie geféhrliche Orte und geféhrliche Peeso

Seien Sie kein dankbares Ziel.

Achten Sie stets auf Ihre Umgebung.

Beginnen Sie kein Streitgespréach, treten Sietuobvozierend auf, fachen Sie einen bereits gagabe
verbalen Konflikt nicht weiter an, weder durch Thun noch Unterlassen.

. Sofern sich bei lhnen ein Geflihl des Bedrohtseinstellt, treten Sie sofort den Riickzug an oder
bringen auf andere Weise Abstand zwischen sichdim@&edrohung.
. Die Ubergabe der eigenen Wertsachen ist ein geriRreis fur die eigene kérperliche Unversehrtheit

(vorausgesetzt es besteht keine Fluchtmoglichkeit).
. Sichern Sie die Raume, in denen sich Ihr Pribatheabspielt.

Was aber sind nun diese geféahrliche Orte ? Wie @®lenich es, als dankbares Ziel zu erscheinen éruUnt
welchen Umstanden ist die Flucht die beste Optibazu im Folgenden mehr.

Wenn jemand einen Angriff auf Sie unternimmt, biewgr dazu vorher drei Dinge: Den Vorsatz, die #itt
und die Gelegenheit. Solange Sie ihm eines digseDihge vorenthalten, ist ein Angriff ausgesckks Am
einfachsten geht das, indem Sie einem mdglicheneMeg so grindlich aus dem Weg gehen, dal} siclemwed
eine Gelegenheit noch ein Tatvorsatz (jedenfallbtrauf Sie bezogen) ergeben kann. Das heil3t imdkia
Gefahrliche Orte sind grundsatzlich zu meiden !

Nur wenn sich diese Taktik im Einzelfall nicht dabhalten lassen hat und Sie auf dem Radarschirns eine
Angreifers auftauchen, wird der nachste Schritign@ieser heif’t dann, als undankbares Ziel zuheisen.
Hat sich ein Angreifer bereits fur Sie als Zielsatieden, kdnnen Sie ihm immer noch die passende
Gelegenheit fur einen Angriff verwehren. Dies gésichz.B. durch Beobachten der Umgebung und das
Erkennen von Warnsignalen fiir bevorstehenden AEggeht dabei vor allem darum, den Angreifer auf
Distanz zu halten und ihn nicht nah genug fur S&rhaben herankommen zu lassen, z.B. indem man ein
Objekt zwischen sich und ihn bringt.

Selbst wenn Sie sich dem Angreifer bereits unnbigiebegentber sehen, gibt es immer noch geniigend
Maoglichkeiten, die Situation zu deeskalieren unteegewalttatigen Auseinandersetzung zu entgehen.

Mit allergro3ter Wahrscheinlichkeit wird es natéhlinie soweit kommen, vorausgesetzt Sie habenefielR
oben befolgt. Erst wenn Sie tatsachlich zugelababen, dal’ ein Angreifer sowohl den Vorsatz fdssduch
die Gelegenheit besitzt, missen wir uns damit kEsgen, wie wir ihm durch korperliche Gegenwehnse
Mittel wegnehmen kénnen.

Im Rest dieses Kapitels behandeln wir das Vermejgéahrlicher Orte, die Wirkung als undankbares, Zias
aufmerksame Wahrnehmen der Umgebung, Warnsignatgn2, Fluchtmoglichkeiten, Deeskalation,
(mentale) Konditionierung und allgemeine Strategienphysischen Selbstverteidigung.

Meiden gefahrlicher Orte

Die wichtigste Regel in der Selbstverteidigung tlept. Wer sich nie an Orten aufhalt, an deneraiaBdzu
Gewaltanwendung kommt, verringert damit das Ris#® Opfer in Betracht gezogen zu werden, drantatisc
Geféahrliche Orte sind:



Gegenden mit hoher Kriminalitatsrate: Manche Lan8é&idte oder Regionen sind fur ihr hohes
Kriminalitatsaufkommen bekannt. Selbst an Ortea, il Allgemeinen als sicher betrachtet werden kianne
gibt es haufig kleinere Abschnitte mit deutlich bédr Verbrechensrate. Diese sollten gemieden weAdesh
in Fallen, in denen die Gewalt in diesen Bezirkieh gewdhnlich nicht gegen AufRenstehende richesttdint
dennoch die Gefahr, durch Querschlager Schadertrmen. Wenn in Ihrer Heimatstadt solche Gegenden
existieren, sind Sie ihnen zweifellos bekannt. Eoesollten Sie keine Reisen in gefahrliche Landier Gtadte
unternehmen. Wer gerne reist, hat dafir eine salcireenge an sicheren Zielen zur Auswahl, dal3 es ein
unndtiges Risiko ware, ausgerechnet ein gefahditiaed oder Stadt auszuwahlen. Zudem sollte vor dem
Reiseantritt ein Blick auf die Kriminalitatsstatisgeworfen werfen, um die Gegenden mit hoher
Verbrechensrate meiden zu kénnen.

Unter gewalttatigen Menschen: Gewalt tritt wahraaleher in der Gesellschaft gewalttatiger Menschah

An erster Stelle waren auch hier die gerade besolinen Gegenden mit hoher Kriminalitatsrate zu @enn
Aul3erdem ereignet sich Gewalt oft dort, wo Grupypam jungen Mannern zusammenkommen, und vor allen
wenn dort auch getrunken wird. Wer sich von Bagsti€s usw. fernhélt, wird mit dieser Form von Gisahr
wahrscheinlich nie in Berihrung kommen. Fur Perspde selbst nicht junge Manner sind, bergen diese
Ortlichkeiten ohnehin ein vergleichsweise geringéesko.

Ebenso kann Gewalt innerhalb von gewalttatigenadeaiGruppen vorkommen, aber dies erlebt man sur al
Teil einer solchen Gruppe. Wer das nicht ist unthaonst niemanden kennt, der es ist, und sich @gbhin
einer Beziehung mit einem entsprechenden Partriiexdie¢ der hat hier nichts zu beftirchten. Treffen
allerdings eine oder mehrere dieser Kriterien aefz8, hilft nur eins: Sofort weg da. Das mag s@migisein,
aber nicht unmaglich.

Unter Menschen die Sie nicht mégen: Dies betrifit allem Orte, an denen Sie sich offensichtlich ath@n
anderen unterscheiden, und wo dieses Anderssdihakzeptiert wird. Als Weil3er in Tokio
herumzuspazieren, wird mit hoher Wahrscheinlichgeitausgehen, auch wenn Sie bei jedem Schrithléerif
Dies muf3 aber nicht fir einen Weil3en gelten, dé&fghanistan herumspaziert... Orte, an denen Sieabeiff
und an denen Ihrem Aussehen unerfreuliche Eigeftschaugeschrieben werden, sollten Sie deshalbaneid

In der Nahe verbaler Auseinandersetzungen: Wo ade&i mehr Personen sich streiten, und der Tonfall
zunehmend schriller wird, da erhoht sich die Waesdichkeit eines Gewaltausbruchs. Manche Menschen
missen sich daflr erst aufpeitschen, und steigeln/en normalem Tonfall mit ruhiger Kérpersprache
allméhlich bis zu Gebrull und ausladenden Bewegnnegke Sie gewalttatig werden. Natlrlich kbnneglsol
Konflikte Uberall vorkommen, aber aufgrund der vayahenden verbalen Eskalation sind auch sie gut zu
vermeiden. Halten Sie sich grundséatzlich fern vori§esprachen und Konflikten und treten Sie nicht
provokativ auf. Bedenken Sie auch, dal’ Sie vonrendas Provokateur wahrgenommen werden kdnnen,
obwohl Sie dies selbst gar nicht beabsichtigt hatte Zweifel ist es besser, noch freundlicher und
zuvorkommender aufzutreten als man das selbsihig halten wirde. Vorsicht ist insbesondere ingpen
oder an Orten geboten, wo man die sozialen Nornad kennt.

"Zwischen zwel Ortlichkeiten".

Gewalt, ein tatlicher Angriff, kann in einer zeufferen Umgebung leichter durchgefuhrt werden. Doiissen
sich aber erst einmal potentielle Opfer aufhaltZaischen zwei Ortlichkeiten", also auf dem WegnRunkt
A nach B, sind diese Bereiche in denen potent@fiéer leicht angegriffen werden kdnnen.

Diese sind z.B. Parkhauser, Touristen Attraktiodegger-/Wanderstrecken, auf abgelegenen SeitBestra
oder abgelegenen Raumen in Wohnkomplexen.

Aggressoren konnten in diesen Bereichen warteribipotentielles Opfer den Bereich durchquert ued d
Tatsache ausnutzen, dal3 sie héchstwahrscheintielgeiwisse Zeit mit dem Opfer alleine sein werden.
"Zwischen zwei Ortlichkeiten”, in denen es wahgsnlich ist, daR potentielle Opfer Wertsachen/Geitlsich
fuhren, sind fur Aggressoren/Kriminelle noch insanter.

Vermeiden Sie so gut es geht diese Bereiche, Waigssken "Zwischen zwei Ortlichkeiten".

Sollten Sie z.B. von einem Hotel zu einer Sehendigieit gelangen wollen, und sie mussten diese éiner
abgelegene Strecke zu Ful? erreichen, sollten &teetsen lieber ein Taxi nutzen.

Sollte es keine umliegende Parkmdglichkeit furdlal geben, ist es ebenfalls sinnvoll ein Taxi mizen, oder
offentliche Verkehrsmittel, wenn diese eine umliede Haltestelle haben. Bevorzugen Sie eine



Parkmdglichkeit auf einer offenen Stral3e immer ieg@hsatz zu einem abgelegenem Standplatz einer
Tiefgarage oder Parkhaus. )
Stellen sie sich vor wo sie ohne Aufwand jemandausen wirden und vermeiden Sie diese Ortlichkeiten

Ein Vergewaltiger oder Morder hat kein Interessé&afd und ist bereit eine langere Zeit auf ein ©Opte
warten. Versetzen sie sich in seine Lage, wo wi&lerden Angriff durchfiihren? Genau, an den vorher
genannten Ortlichkeiten.

Wenn sie diese Verhaltensweise nicht umsetzen kjrsoden sie dennoch die folgenden Ratschlage
beherzigen.

Rechtsfreier Raum

In vielen Landen existiert mehr oder weniger erhtsfreier Raum.

Speziell im Falle eines Krieges oder anderen soliggenden internen Konflikten.

Dort ist es Kriminellen sehr einfach mdglich mitdeechen, ohne Bestrafung, davon zu kommen. Veeneid
Sie den dortigen Aufenthalt, bzw. halten Sie sichil&nger als nétig dort auf.

Sei ein schlechtes Ziel.

Oft wagt ein Aggressor zwischen eigenem Risiko Geevinn ab. Sein Ziel ist mdglichst viel Gewinn mém
geringsten Risiko zu erzielen ( verletzt zu werddar verhaftet zu werden). Ausnahmen wie, geistanke,
Selbstmord Gefahrdete oder unter Drogen Stehendezsibeachten. Alles was sie unternehmen kénnen urr
den Anreiz zu minimieren, daR sich ein Uberfallighiff lohnen konnte, sollten sie umsetzen. Erhé8andas
Risiko fur den Aggressor und minimieren Sie sei@ewinn.

Erhdéhung der Risiken( fur den Aggressor)

Generell wahlen Aggressoren potentielle Opfer agisedativ wehrlos erscheinen.

Sie kdnnen naturlich weder Ihr Alter, Geschlechitmthre GroRe andern. Dennoch gibt es Punkte aubigi
Einfluss nehmen kénnen um ein risikoreicheres Afggiel darzustellen. Achten Sie auf lhre Umgebungd
Umfeld. Ein Aggressor wirde sie lieber Uberrasartfinden und andernfalls eventuell ein leichtergse®
wahlen.

Folgende Verhaltensweisen sind ein Zeichen fur Unmaufmerksamkeit, Musik tiber Kopfhorer hoéren,
Telefonieren, SMSen, generell alle Tatigkeiten imem® Handy oder einem Tablet und sollten vermietiew,.
minimiert werden. Zumindest in den vorher genan@ettichkeiten. Genauso stellen Sie an-/betrunken e
leichten Opfer dar.

Jemand der einen korperlich fitten Eindruck matéittsein risikoreicheres Ziel dar als jemand der
offensichtlich kérperlich schwach oder benachtegigcheint. Sport und regelmaliiges Training salkeTeil
der Pravention in Betracht gezogen werden.

Auch die Art der Kleidung lasst auf die Bewegunggtioiikeit schlie3en.

Wirden Sie eher jemand in High Heels und Miniroit&ckieren oder in sportlicher Kleidung. Bevorzugae
bequeme Kleidung, die Ihre Bewegungsfreiheit n@hschrankt.

Eine Person ist leichter anzugreifen als Zwei, Znarisonen leichter als Drei, usw. Gruppen werdiearss
angegriffen als Einzelpersonen. Sofern eine Wdfektv eingesetzt werden kann ist es sinnvoll disghtbar
am Korper zu tragen (bitte deutsches Recht beacMéirden Sie lieber eine Frau mit oder ohne Pfsffiexy
in der Hand angreifen? Denk Uber die Art von Opfieh, die du wahlen wirdest. Welches Verhaltengheel
Bedingungen wirden zu einen Angriff einladen urel@pferrolle verdeutlichen.

Verminderung der Motivation (Gewinn)

Nochmal zur Verdeutlichung, man kann bestimmte Aspaicht &ndern, deshalb ist es wichtig auf das
Verhalten und die Umsténde zu achten, um es weattraktiv zu machen, angegriffen zu werden. Was
interpretiert ein Aggressor wenn man teure Kleidtragt oder ein teures Auto fahrt. Was signalisilest
freizligige Kleidung einer Frau bei einem Mann denelits auf der Suche ist nach einem Vergewaltigopigs
(nicht fair aber wabhr). Eliminiert man die Motivati/ Gewinn flir den Aggressor verringert man zugieie



Chance als Opfer ausgewahlt zu werden. Sollte mcanrseiner gefahrlichen Gegend bewegen, ist ebitig
alles zu tun um unauffallig zu erscheinen ohnezdieSchaustellung wertvoller Objekte.

Hirden & Home Security

Je mehr Hirden sich einem potentiellen Rauber getggellen, desto wahrscheinlicher wird er sich ein
leichteres Ziel wahlen. Mdchten Sie lieber in eimuld mit einer sichtbaren Kamera, Bewegungssensoren-
Lichter, Fenstergitter, einem bellenden Hund umeei offensichtlichen Alarmsystem einbrechen odeg<i
ohne Anzeichen von praventiven Hirden? Zusatzlichabschreckenden Beschaffenheit von Hurden kénnet
diese den Angreifer auch aufhalten. Wenn Sie earmAsystem haben, verwenden Sie es!

Halten Sie Ihr Haus, Auto Tiren und Fenster veossdn. Offnen Sie die Tur nicht fiir Fremde. Eine
verschlossene Tur ist eine Hurde, die weit mehr dagnotigt, um sie zu 6ffnen, als eine unverschloss

Und wenn die verschlossenen Tir daneben ein Setwickinem Bewachungs-Unternehmen hat und ein Hun
dahinter bellt, gibt es sehr wenige Rauber, disaetidHaus nicht fur ein anderes Haus verlassen.

Einige Rauber spazieren durch die Nachbarschafgebdn vor ein Handwerker zu sein, klopfen an Turen
zu sehen, wer zu Hause ist, wer nicht, wer die T oftnet und was drin ist. Nochmal, 6ffne nicht digér far
Fremde. Verwenden Sie Jalousien oder Vorhanget s ischwieriger fur einen Rauber bequem in lhusHa
sehen. Verwenden Sie Lichter rund um Ihr Haus veetirch Bewegung aktiviert werden. Rauber wollen
nicht gesehen werden, und sie vermeiden es in @le Mines Bewegung-aktivierten Lichts zu kommen. Je
mehr Hirden Sie zwischen sich und einem Angreg&ren konnen, desto schwieriger wird es fur iha,Zsi
erreichen, und desto wahrscheinlicher wird es, dasm anderes Opfer wahlt.

Haben Sie einen Plan fir einen Haus-Einbruch usltestsie sicher, dass jeder in lhrem Haus diesam P
kennt. Ihr Plan wird je nach GroR3e und des Umrifises Hauses variieren, wo die Ausgange sind weie
Menschen in ihm zu leben, ihr Alter usw. Wen sieiihPlan erstellen, denken Sie daran, dass esdasHiel
ist einen Eindringling zu toten, sondern dassisie snd Ihre Familie schitzen. Flichten kann Ihstee
Prioritat sein, besonders wenn Sie wissen, wo thdriaglinge reingekommen sind, haben sie Barrieren
zwischen ihnen und ihrer Familie, und einen sich&kkeg, um rauszugehen. Wenn Sie Bewegungssensorer
Lichter, verriegelte Turen und Fenster, eine Alarlage und eine Wachhund haben ist es hdchst
unwahrscheinlich, dass Ihr Zuhause ausgewahlt Wiehn doch, wird jede dieser Hirden als Ebenerignth
Sicherheitssystem agieren, und sie Uber den Foittsgér Eindringlinge warnen.

Manche Menschen haben ein philosophische Problerdem Besitz oder der Verwendung von Waffen. Ich
wurde dies auch vorziehen wenn niemand gewaltiédigoder Pistolen verwendet, aber das ist eindeirtigt
die Welt, in der wir leben. Ich hatte einmal eirhter in einem Handfeuerwaffenkurs der erklartesaase
Pistole wie ein Rettungsfallschirm ist. Niemand wihen Rettungsfallschirm verwenden. Aber wennisie
einem Flugzeug waren das abstirzt und Sie die ligit hatten mit einem Fallschirm raus zu springen
waren sie sicher froh einen gehabt zu haben. Iokedauf die gleiche Weise Uber Waffen, und esinst e
glltiges Argument, unabhéngig davon, wie Sie lUkeesish fihlen. Wenn Eindringlinge Ihre
Bewegungssensorbeleuchtung ignorieren, durch lareder ein Fenster einbrechen, trotz Ihres Alamms
ihrem Hause weiterhin zu ihnen gehen , und dabédi sien Raum zu betreten in dem Sie und lhre Famili
warten, mit einer Pistole, die Fahigkeit sie zulizan, und einem Plan mit einem guten AussichEaidlg
wurde sicherlich die Alternative schlagen.

Der Einsatz von Pistolen ist nicht Bestandteil d&eBuches. Aber ich werde zwei Vorfalle, die Fraumdn
mir passiert sind, als Warnhinweis erwahnen

Ein Freund, der Polizist war, hatte eine Pistolel@nSeite seines Autositzes. Er und seine Verloiaié auf
einer Fahrt zu einem Auto-Geldautomaten, um Geldekommen, als ein Mann sich dem offenen Autoéns
naherte und meinem Freund sagte ihm das Geld ausdigien, das er gerade abgerufen hatte. Mein Freund
griff nach seiner Waffe, wurde in den Kopf gescleossind vor seiner Verlobten getotet.

Ein anderes Paar mit dem ich befreundet bin sciligfrem Haus, als mein Freund aufwachte und das
Kichenlicht im Raum neben ihrem Schlafzimmer beneeiiér hatte eine Pistole unter seinem Bett, direkt



neben ihm. Aber bevor er sie packen konnte, offaetedie Tur und ein Mann kam mit einer Waffe siefzu.
Er war klug, und griff nicht nach seiner Waffe. Bedrlicherweise begann ihr Hund den Kerl anzubeilad

der Mann schoss ihrem Hund bevor er sie ausranliteri Kopf. Meine Freunde verliel3en das Haus in der
Nacht und gingen nie wieder zuriick. Sie setzerugs\Zerkaufen und zog aus der Stadt.

Ich erzéhle diese Geschichten um zu betonen, dass) Sie sich entschlieRen, eine Waffe zu besi&ien,
unbedingt lernen missen, wie man dieses benuttSienmussen unbedingt einen Plan haben, wanresie s
benutzen und wann nicht. Eine Pistole ist keinebawvaffe. Wenn jemand eine Waffe auf sie richtet 8Sre
nach Ihrer Waffe greifen, werden Sie wahrscheintidthossen. Um Ihre Waffe zu benutzen, missen Sie
wissen dass lhr Angreifer kommt, bevor er sie sieler seine Waffe auf sie richtet. Dies ist einr@@rwarum
die Ebenen der Sicherheit zu Hause so wichtig sladie sie informieren wenn jemand auf dem Weitpzen
ist.

Zuriick zur Haus-Sicherheit ...

Auch wenn Sie nicht da sind um einzugreifen, weienaBs der Stadt gehen, stellen Sie sicher, dass ei
Nachbar jeden Tag ihre Post abholt und jeden Tyey [eintfernt. Einige Raubere legen Flyer auf oderdie
Tar oder auf die Autoscheiben, um zu sehen, wamersifernt werden. Wenn sie nicht entfernt weré&énnen
sie davon ausgehen, dass sie nicht in der Statit sin

Achte auf deine Umgebung

Es ist immer besser, wachsam und aufmerksam zuhieimt nur zum Zweck der Selbstverteidigung. Geméh
es dir einfach an.

Die meisten Menschen tun Tag fur Tag, Woche fur Méodlonat fir Monat dasselbe. Du solltest dir dartib
bewusst sein, was an gewohnten Orten normal istigenen Stadtviertel; da, wo du mit deinem Hunddba
gehst; an und in der Nahe von Orten des offentlickerkehrswesens; an und in der Nahe deines
Arbeitsplatzes; auf dem Parkgeléande des Lebendgagtiehafts, und wo immer sonst du auch hingehskch&e
Leute siehst du da fur gewohnlich? Was flr Kleidtragen sie normalerweise? Was machen sie
normalerweise?

Wenn etwas oder jemand nicht in das gewohnte Biks{ beachte das!

Warum treibt sich ein erwachsener Mann auf eineral@ptz herum, wenn er gar kein Kind hat? Waruhnte
ein Mann an einer Mauer oder spaht aus einem wtste Tureingang hervor? Warum haben sich die drei
Typen da hinten getrennt, kommen aber immer notmaah zu? Warum tragt dieser Mann da im Sommer
eine Jacke? Warum hat dieser Jugendliche da einé Kater dem Riicken? Ich hab diesen da Typen niech
gesehen.. . Was macht der in meiner Gegend?

Menschen haben gute naturliche Instinkte, und sshyeht extrem héaufig, dass Opfer von Verbrechen im
Nachhinein erklaren, sie hatten in einer bestimnsitmation ein ungutes Geflhl gehabt, ihnen seasteder
jemand seltsam vorgekommen. Aber sie haben dasegn®/enn du ein schlechtes Gefluhl hast, achtauda
Kriminelle benutzen gesellschaftliche Konventiosehr gerne zu ihrem Vorteil. Sie wissen, dass béflich
ist, unhoflich zu sein, und dass nette Menschelnt migh6flich sein wollen. Sie wissen, dass du dmisch
vorkommen wirst, wenn du die Stral3e Uberquerstyevithsie gerade auf dich zukommen, und dass du das
deswegen wahrscheinlich nicht tun wirst. Sie wissiass du wahrscheinlich nicht ,Hau ab!“ sagen twix@nn
sie dir zu nahe kommen, oder dass du ihnen die Hetmidtteln wirst, wenn sie sie dir entgegenstreckén
gefahrlichsten Kriminellen erkennt man an der OBelfe nicht als solche, aber hochstwahrscheinlietkst
du, dass etwas nicht stimmt. Sie werden sich ddhadien, wo sie nicht hingehdren, oder sie wereleras

tun, was ein normaler Mensch nicht tun wiirde. Eg ma eine Kleinigkeit sein, aber wenn du wachsé&n b
und aufpasst, wirst du es sehen. Und man mussega Wahnvorstellungen entwickeln. Man muss siah nu
seiner Gefuhle bewusst sein und achtsam sein.

Warnsignale

In seinem Buch The Gift of Fear (Die Gabe der Angshandelt Gavin de Becker 7 Taktiken, die ein
Krimineller gewdhnlich anwenden wird, um dein Vatten zu gewinnen oder dich hereinzulegen. Ich will
nicht ins Detail gehen, da du das Buch selbst les#test, aber sie sollten hier erwahnt werden:



. Aufgezwungene Gemeinsamkeit: Der Kriminelle behdas Wort ,wir“, um eine Beziehung
herzustellen oder um zu zeigen, dass ihr etwasigeara habt. Es ist nicht normal, wenn ein Fremd&imnem
Gesprach mit dir das Wort ,,du” benutzt.

. Charme: Charme ist keine natirliche menschlidgerischaft, er bedarf einer Anstrengung. Wenn ein
Fremder charmant ist, gibt es daftir einen Grundvitetwas von dir.
. Zu viele Details: Der Kriminelle weil3, dass egtiiauch wenn du es nicht weil3t. Er wird dir olvi

mehr Details erzéahlen, als ein normaler Menschulasvirde, mit dem Ziel, seine Geschichte glaubvgjénd

Zzu machen.

. Schubladentaktik: Ein Krimineller wird oftmalsrgeichen, dich in eine Schublade zu stecken, idldlie
nicht gesteckt werden willst, daher wirst du allessuchen, um zu beweisen, dass du eben nichstiaski
unhoflich, unaufmerksam usw. bist. Der Kriminellé das, um dich dahin zu kriegen, wo er dich hatkdn

. Ausnutzen sozialer Konventionen: Der Kriminelie étwas fur dich, also hast du das Bedurfnis, auch
etwas fur ihn zu tun. Zum Beispiel ,hilft“ er direlleicht, deine Lebensmitteleinkaufe in dein Aatolegen,

dir eine Tur aufzumachen oder Ahnliches.

. Unerbetenes Versprechen: Dies ist ein ganz vgebtiWarnzeichen, und fast immer ein Signal fur
echten Arger. Ein Krimineller sagt, ,Ich tu dir his, versprochen.” ,Ich bin keiner dieser Verriickte
versprochen.” Wenn er das sagt, denkt er daramhp@s zu tun.

. Missachtung des Wortes ,nein“: Kriminelle schemle@nem Nein keine Beachtung. Wenn du ihnen
sagst, du brauchst ihre Hilfe nicht, helfen sietditzdem. Wenn du etwas ablehnst, tun sie es @énno

Die meisten Menschen bemerken diese Taktiken gahdeiner Ebene. Sie fuhlen sich dann unwohl, siber
vertrauen ihrem Bauchgefihl nicht. Es ist wichtigss man nicht nur wachsam ist, sondern dass nranse
Gefuhlen auch traut. Der Titel des Buches The @iffear (Die Gabe der Angst) ist ausgezeichnefrdgst
wirklich eine Gabe ist. Sie wurde uns von der Ngtgeben, um uns wissen zu lassen, wenn es brevialig
Wenn man Angst bekommt, gibt es daflr wahrschdirdioen sehr guten Grund. Achte darauf und tu etwas
dagegen.

Letzte Warnzeichen von einem Angriff

Zusatzlich zu den oben genannten Warnzeichenggibine Reihe von Ublichen Pre-Angriff Indikatoreie, es
zu beachten gilt. Einer der haufigsten ist der Z2eugheck. Vor einem Angriff, ist sich der Taterimath
bewusst, dass er im Begriff ist, etwas lllegalesuzu Der Tater will entweder, im Fall, dass er Z2eichen
setzen oder in sonstiger Weise seinen Status dandihdern will, dass es Zeugen gibt die ihn beieselat
beobachten kénnen, oder wie in den meisten andigiéen, dass es keine Zeugen gibt. Viele werdeerein
Zeugen Check machen, bevor sie ihren Angriff starfer Tater wird sich erstmal umschauen um diergh
Umgebung nach Zeugen abzusuchen, einige werdehgkirend nach Zeugen Ausschau halten wahrend die
Zeit des Angriffs ndher riickt. Wenn sich jemand lgmin benimmt, jemand ist wo er nicht sein sollterod
etwas tut das er nicht tun sollte, und dabei haufniperschaut, gibt es wahrscheinlich ein Problermni\eine
Fremde Person sich ihnen angenahert hat, in Reitshiseund einen Zeugen Check macht, werden sie
hdchstwahrscheinlich angegriffen werden.

Geschickte und trainierte Angreifer kdnnen in Grapprbeiten. Dies erlaubt ihnen, einige Pre-Angriff
Indikatoren zu verstecken, was aber wiederum afeenschafft. In einem Team von zwei oder mehrdpenrs
kann ein Angreifer den Zeugen Check beispielswasmeiden, indem er sich auf seine(n) Partner péh&r
verlasst. Einer kann beispielsweise von vorne @ufiskommen, wahrend ein anderer sich von hintéemna
Die Person welche von vorne kommt sieht, was hilgen ist, und die Person hinter ihnen kann daeemn
warnen falls die Luft nicht rein ist. Dadurch eftitfdie Notwendigkeit fir den Zeugen Check. Esaigth
maoglich, dass zwei oder mehr Angreifer ihre Hanfdiygdiesen Zweck verwenden, als Spaher und um das
Timing ihrer Bewegungen zu koordinieren.

Jedoch sind Angreifer, wenn diese in Gruppen aheift alle in Sichtweite voneinander. Wenn Sieaine
Ecke gehen und zwei Personen, eine vor und einerhimen, gleichzeitig auf sie zulaufen, konnte di Pre-
Angriff Indikator sein. Wenn Sie in einer isoliemt&egend sind und jemand lehnt sich gegen eine \Watnd
einem Handy am Ohr und ein anderer telefoniert falsnwahrend er auf sie zu kommt, aber keinekhain
S0 ausschaut als ob er reden wirde, ist es walmicheauch ein Pre-Angriff Indikator.

Zusatzlich zum Zeugen Check, werden viele bewadfAeigreifer einen Waffen Check, in einiger Entfergu
von ihrem Opfer durchfiihren, vorausgesetzt sieehalie Waffe nicht schon bereits (verdeckt odenthic
Naturlich ist das Vorhandensein einer sichtbarerff®\ia der Hand eines sich annahernden Fremdesein
zuverlassiger Pre-Angriff Indikator. Wenn die Wafeoch nicht bereits gehalten wird, kann der Arigrenit
der Hand seine Waffe ,checken® d.h. er berUhrtes#ifaffe (unter seiner Kleidung oder in der Hosestta



um sicherzustellen, dass diese in Position undthsteDieses schnelle Uberprifen (antippen) atkrWaffen
Check sollte den meisten Menschen vertraut seilthe@eeine Walffe tragen oder getragen haben.

Der dritte Ubliche Check ist der Opfer Check, belaiem der Angreifer sein Opfer inspiziert wahrengich
nahert um sicherzustellen, dass er die richtigel\yetnoffen und das Opfer nach einer Waffe odeemin
maoglichen Gegenangriff zu Uberprifen. Der durchitiume, eher untrainierte Angreifer wird seinepfér
Check sehr auffallig durchfiihren und dabei seineDpérvds von oben nach unten absuchen. Ein gé&sehic
Angreifer wird dazu neigen gedanklich abzuschalted daher alles am Rande wahrzunehmen ohne direkt
auffallig zu sein. Allerdings wirde sich der durchsittliche wohlgesinnte Fremde ihnen nicht in belc
Weise nahern, so dass der Opfer Check, in denendistllen als Pre-Angriff Indikator erkannt werdreiirde.
Wie immer gibt es Ausnahmen. Wenn ein Angreifelh sicher Giber seine Lage und die Wahl seines Offegrs
oder keine Ricksicht auf seine eigene Sicherheitmtj so kann es sein, dass er keinen der oben giEman
Checks macht.

Einige Angreifer konnten den Waffen Check auch dwerstecktes Halten einer Waffe, in der Tasch&gehi
ihrem Rilcken oder unter ihrem Shirt usw. vermeidamten Sie darauf wo die Hande einer Person $ifehn
beispielsweise die eine Hand naturlich umher schwind die andere unnaturlich im Verborgenen péatst,
kann dies ein Pre-Angriff Indikator sein.

Der Ort an sich kann auch eine Pre-Angriff Indikagein. Achten Sie auf Personen welche stehenvoaigen,
wo sie nicht hingehdren, vor allem in abgelegenehi&@en. Ein weiteres Indiz kann auch die Kleidsen.
Falls eine Person an einem Ort ist an den sie@iniecht hinpasst und gleichzeitig etwas tragtalash nicht
richtig passt sollten sie wachsam sein. Die Kleglkann etwas versteckt oder zeigen, dass sie arctien Ort
hingehéren an dem sie gerade sind.

Einer der besten Pre-Angriff Indikatoren ist diesilon. Wenn jemand sie angreifen will muss er aalsie
herankommen. Falls nur wenige Personen um sie hginohmist es total unnormal, dass ein Fremdemitme
nahekommt. Wenn also ein Fremder ihnen zu nahekpmsitesondere es sind nur wenige Menschen
anwesend, kann dies ein Pre-Angriff Indikator sEskonnte auch sein, dass er versucht ihre Grenzen
testen oder Dominanz zu erzeugen.

Andere Pre-Angriff Indikatoren liegen auf der HaMdenn eine Person beginnt die Stimme zu erheben, si
anschreit, rot wird, grol3e Bewegungen macht ursbirstiger Weise aggressiv ist, kann es mdglicredagh
zum Angriff rlstet.

Beobachten, Sehen und Lernen

Warnzeichen und Angriffsindikatoren sind immerhamden. Sobald Sie wissen, worauf Sie achten mjisse
werden Sie diese auch erkennen. Ich komme aus Nar, einer Stadt mit viel Tourismus. Viele &hr
lebte ich dort in einer Gegend, die viele Touridtesuchten, das Franzdsischen Viertel. Meine kalalbt
noch heute dort und auch ich verbringe dort noehZeit. Wie viele andere Orte mit einer so groRahl von
Touristen, gibt es Leute, die wie Raubtiere ihréeDpuchen. Ich ging oft durch die Stral3en odBraad
meinem Balkon und beobachtete sie bei der ,Arbeit".

Sie stehen herum und beobachten, wie die Mensdieeray Ful3 zu den Geschéaften Restaurants und
Sehenswirdigkeiten unterwegs sind. Sie positienisich so, dass die Leute nahe an ihnen vorbeigehe
missen. Oder sie ndhern sich sofort Fremdenkstiatie Hand aus zum Handeschutteln oder legen eine
Arm um einen Fremden. Sobald sie nahe kommennbedamit eine Vielzahl von Vorteilen fur den Tater
entweder Geld ohne physische Gewalt zu gelangen\deleschen in eine isolierte Lage zu bekommen,iwo s
das Opfer — von Zeugen entfernt - berauben kdnnen.

Die meisten Menschen haben Angst, "nein" zu sagenn der Fremde seine Hand zum Handeschitteln
ausstreckt. Es gilt als unhoflich nichts zu ensideder denjenigen zu verlassen und sich nichtiese
gesellschaftliche Konvention einzulassen. Den gemiMenschen, die sich weigern den Grul3 zu verngige
wird in der Regel Rassismus vorgeworfen. Und aseatn Punkt, gewinnt der Tater wieder die Kontrobier
das Opfer, das alles tut, damit es nicht als Riags@utet wird.

Achten Sie in Ihrer Umgebung, wie Menschen siatmaigen, was sie suchen und wo sie sich — in Varisal
zu anderen - positionieren. Sie werden Uberrasaiht wie sie plotzlich in der Lage sind, so vielsehen.

Wie man den Angriff verhindert
Wenn Sie die bei der Erkennung der gefahrlichelest versagt haben, kbnnen Sie es dennoch vermealde
Risiken weiter zu erh6hen und den Tater dazu bnir®je als Opfer zu wahlen, wenn Sie die Pre-Argyriff
Indikatoren sehen. Es ist dann noch nicht zu siefit Angreifer daran zu hindern, bei lhnen erfolgreau sein.



Was ist notwendig, um zu erkennen, dass Sie dimtnh unter Kontrolle halten, dass Sie eine Wailem,
und diese Entscheidung treffen?

In Rob Redenbach Buch, Selbstverteidigung in 3QuS@en , hat er eine ausgezeichnete Arbeit Uber die
Entscheidungen zusammengefasst und mit ihnren VomMathteile kategorisiert. Ich habe die Reiherdalgr
Entscheidungen in einer Weise verandert, die metmr far mich macht:

. Ignorieren oder verlassen: Wenn mdglich, solBenfliichten.

. Dominieren: Verbal und mit Kérpersprache, kon&ém die Situation beherrschen. Lassen Sie den
Angreifer wissen, dass er einen Fehler gemachuhndtsich braucht ein leichteres Ziel wahlen muss.

. Aufgeben: Wenn der Angreifer eine Waffe hat,eyelBie ihm, was er will. Dies kann momentan die
cleverste Selbstverteidigung sein.

. Festnageln und Weglaufen: Nageln Sie den Angrrégist und bringen Sie sich so schnell wie méglict
in Sicherheit.
. Aul3er Gefecht setzen: Sie kdnnen den Angrerigraifen, bis er vollig aulRer Gefecht gesetzt wird

(attack the attacker).
. Zuruckhalten: Sie kontrollieren den Angreifeitba ihn zurtck.

Indem Sie eine der oben genannten Entscheidungféert, selbst wenn ein Angreifer sich bereits gendhat,
selbst wenn er mit der Anwendung von Gewalt drohtl auch wenn er eine Waffe gezogen hat, kbnnen Sie
immer noch innehalten und wieder die Kontrolle mglen. Aber Sie missen erkennen, dass Sie eine Wahl
haben. Ohne eine Wabhl zu treffen geben Sie lhregréifer die Kontrolle. Es gibt einen berihmtenzSais
dem Buch ,Sun Tzu - The Art of War* hierzu:

"Uns gegen Niederlagen selbst zu sichern lieghseren eigenen Handen, aber die Mdglichkeit farFeend
uns zu besiegen wird durch den Feind selbst vessinldaher das Sprichwort: Man muss wissen, wie ma
ohne erobert zu werden in der Lage ist, etwas Ll tu
Ihr Angreifer kann Sie nicht erfolgreich angreiferenn Sie ihm dazu keine Mdglichkeit hierzu bieté.
kann Sie nicht steuern, wenn Sie ihm nicht erlaubdess zu tun. Die Wahl liegt bei Ihnen, aber mugnn Sie
wissen, dass es moglich ist. Ich kann nicht gdreignen, wie wichtig es ist, dass Sie die Kontrbébalten
und zielgerichtete Entscheidungen treffen, auchnwba Wahl selbst schwer zu erflillen ist. Stopfanjetzt,
und denken tber diese Worte eine Weile nach.

Da sich dieses Kapitel auf die Pravention beziektde ich die ersten drei Moglichkeiten abdeckdaaght,
dominieren, aufgeben). Der Rest des Buches wejnigen Mdglichkeiten abdecken, die unter physsch
Verteidigung fallen.

Distanz ist Pravention

Distanz beraubt dem Angreifer die MoglichkeitemeeVorstellung. Distanz kann benutzt werden, um
Angriffe zu vermeiden oder zu entkommen (Fluchit dér vorherigen Auswabhlliste) vor einem maoglichen
Angriff. Die Aufrechterhaltung eines sicheren Adrgdes ist von entscheidender Bedeutung, da dempelie
Angreifer zumindest ein paar Schritte auf Sie zukmn muss, um Sie zu erreichen. Es ist nicht resdlstdass
Sie jederzeit einen sicheren Abstand zu allen Meisaufrechterhalten, aber es ist notwendig, des b
Fremden zu tun. In der Gesellschaft von Freungines keinen Grund, sicheren Abstand zu halfeu.
einem uberfullten Platz, unter normalen Umstandehwenn es keine Warnsignale oder Pre-Angriff
Indikatoren gibt, ist es ist auch nicht notwendigd unmaglichen) Abstand zu halten.

Aber wenn man in einer abgelegenen Gegend ist, BenkVarnzeichen oder Pre-Angriffs-Indikatoren
erkennen, oder sich nicht gut fihlen, sollten Sigisl Abstand wie mdglich zwischen sich selbst jetkr
potenziellen Bedrohung herstellen.

In abgelegenen Gebieten, sollten Sie auch eingreBieitsabstand von den Platzen halten an decierisi
Angreifer verstecken und Sie Uberraschen kannteR&ie Abstand von vertieften Turen und Ecken, und
gehen Sie auf der Seite der Stral3e, wo es keinesAgilbt. Wenn sich jemand nahert und sich ihre &Veg
kreuzen wirden, Uberqueren Sie die Stral3e oderréie die Richtung. Rennen Sie, wenn es notid.wir
Wenn Sie der potentielle Angreifer erreicht hsit llnre erste Wahl noch so lange zu flichten, @ie es sicher
tun kdnnen. Der Schlussel ist es, dies unter iatigen Umstanden zu tun, mit der richtigen Eitsieg und
zum richtigen Zeitpunkt. Viele Angreifer "intervien" erst ihre potenziellen Opfer und stellen Fragie
verletzen die Intimdistanz, um zu beobachten, \ae Ziel antwortet. Das Interview ist die Buhne, atbem in



Bereichen, in denen Zeugen vorhanden sind. In agakn Gebieten kann das Fliichten ein Zeichen der
Nichteinhaltung von Regeln in der Vorstellung désefs sein und das Opfer unattraktiv machen.

Ein weiterer sehr wichtiger Punkt, den man im Abglalten sollte ist, dass sie sich von der Bedrghu
entfernen, ganz egal wo Sie sind oder wie viele 3dban um sie herum sind. Behalten Sie aber weitelibi
Bedrohung im Bewusstsein. Halten Sie lhre Augenaufsicherzustellen, dass der Tater ihnen nidgefo
wird. Auch wenn die Flucht durch Weggehen offelnich scheint, so ist es ihre Wahl. Gesellsciwid
Konventionen oder Angst sollten sie ablegen. \éresh Sie, dass es ihre erste und bewusste Wahldwar
Situation zu verlassen und stellen Sie es sichnviamer Sie kdnnen, auch in Gedanken vor.

Im kommenden Abschnitt der Deeskalation, werdesiohweiteres Element des effektiven Abgangs deeken
die Deeskalation. Dominieren Ihre Gegner verbal mitdK6rpersprache.

Ausweichen

Manchmal ist es unmdoglich, gentigend Abstand hezltest um komplett sicher zu sein. Es kdnnte s#ass

du weit weg von sicheren Orten bist, und weglawérde deine Situation nur verschlechtern. In didséien
kann Ausweichen - eng verwandt mit Abstand - enadkftkable Alternative sein. Wenn du einen potdigme
Angreifer siehst, bevor er dich sieht, hast duMidglichkeit, dich zu verstecken. Sich zu versteckann
einfacher sein, als du denkst. Wenn ein potentigitdreifer nicht aufmerksam genug ist, kannst dihcelbst
unsichtbar machen, indem du beispielsweise hiieng Auto oder einem Baum Deckung suchst, bzw. dich
versteckst.

Du wirst Uberrascht sein, wie einfach es ist, giclirreien zu verstecken. Solange dich niemand setien
hdren kann, bist du praktisch unsichtbar. Als Jdieher gab es eine Phase, in der ich mehrmals von
verschiedenen Menschen mit schlechten Absichteolgemwurde. Es war kein gutes Gefuhl, aber ich war
wenige Meter von Leuten entfernt, die aktiv nach geisucht haben. Der Schlissel, sich erfolgreich zu
verstecken, ist entweder ein absolut sicheres ®eksbder in Bewegung zu bleiben. Das heil3t, dgekb
hinter dem man sich versteckt, zu umrunden, werduash die Bewegung eines potentiellen Angreifers
notwendig wird. In einsamen Gegenden, wo du hodistscheinlich das Ausweichen anwenden musst, ist €
sogar leichter, weil du keine Angst haben musss diich jemand sieht, der dein Versteck verrét.

Du kannst Ausweichen mit Deckung sogar dann anwenglenn dich der Angreifer sieht, so lange er keine
Schusswaffe (auch Pfefferspray o. &.) hat, unditastesie einzusetzen. Wenn du so schnell wieAdwgreifer
bist und gute Ausdauer hast, kannst du im Kreielawz. B. um ein geparktes Auto, und um Hilfe ruéem
Aufmerksamkeit zu erregen.

Leider kann das Ausweichen unmdglich sein, wenm.Bumit Familie oder Freunden unterwegs bist,nildt
wissen, wie sie sich verhalten sollen.

De-Eskalation

Wenn du einen potentiellen Angreifer nicht durchrieidung, Flucht oder Ausweichen aus dem Weg geher
kannst, ist De-Eskalation die nachstbeste Optiffiekitve Arten der De-Eskalation kdnnen sein: Weuge
Dominieren und auf Forderungen des Angreifers diagd"Zustimmen/Nachgeben"). Zwischen diesen
Moglichkeiten musst du dich im Falle einer Bedrafpemtscheiden.

Jeder Angriff braucht eine gewisse Art der EskatatDie Eskalation kann mehr oder weniger sichslea,
aber sie wird eine finale Distanzverringerung baltén. Sie kann eine verbale Eskalation enthaited,sie
kann ein "Interview" enthalten, in dem der Tatereehrt Befragung/Uberpriifung des Opfers vornimnetrial
oder non-verbal), um seine Erfolgswahrscheinlich&gizuschatzen. Der Tater konnte dem Opfer aughnsa
etwas bestimmtes zu tun, und in machen Féallen kanBefolgen der Anweisungen des Taters die Saoati
De-Eskalieren, und so einen korperlichen Angriffnnedern.

Verbales "Zustimmen/Nachgeben"

Vor vielen Angriffen, besonders wenn das priméardiioicht Raub oder Gewalt ist, kann es zuerstinare
verbalen Eskalation kommen, wo spirbar eine Spapaufgebaut wird, die schlussendlich zu einem



korperlichen Angriff fihrt. Eine typische Szenef hér viele Personen vertraut sind, ist die Hei@uagfrung
eines Mannes an einen anderen, indem er etwasvgagiB.: "Hast du ein Problem?", oder "Was schdust
so?". Wenn die Antwort lautet: "Ja, du bist meiol#em!", oder "Ich schau dich an, Arschloch!", dann
schreitet die Eskalation der Situation normalere@igiter fort, bis es zur kérperlichen Gewalt kommt
Meistens aber reicht ein einfaches "Entschuldigioigwollte dich nicht anstarren”, um eine weitere
Eskalation zu stoppen und einen Angriff zu verhind&anchmal braucht es mehrere defensive Aussagen,
aber indem man einem Tater erlaubt, seine domirRwile beizubehalten, gibt es fir ihn keine Notwgkdit
der Gewalt. Das ist eine Form von "Nachgeben”, deeieinem Téater erlaubst, seinen Status beizulerhatter
zu verbessern. Einfaches Weggehen kann in soldhggtiSnen auch funktionieren, besonders wenn nsan e
auf eine nachgiebige/fiigsame Art tut.

Im Falle von Gewalt als Losung eines Konflikts, @ine verbale Diskussion normalerweise vor einem
korperlichen Angriff erfolgt, kann man auch nachgelindem man seinen Gegner gewinnen lasst. Beteilig
dich nicht in einer weiteren Eskalation des KorflikEtwas zu sagen, wie z. B.: "Hey, du kdnnteBnitie
recht haben. Ich muss dartber ein bischen mehdeag&len.", kann sowohl die Eskalation wie auch die
Diskussion beenden. Wenn du das Gefuhl hast, ddssige Person provoziert fihlt von etwas, dasudt
oder sagst, kehre deine Strategie um oder gehe weg.

Verbale und kérperliche Dominanz

Wenn du dich von jemand bedroht fuhlst, der dickrawben, angreifen oder entfihren will, kann ein
dominantes Auftreten und Weggehen wahrend derriMlie@ Phase” sehr gut funktionieren, oder wenn der
Angreifer versucht die Distanz zu verringern. Eider besten Wege, einen Angriff mit kérperlichedun
verbaler Dominanz ohne Koérperkontakt zu de-eskatigist, beide Hande als Bariere zu heben, Abstand
schaffen, und mit einer sehr lauten, befehlendanr¢ "Zurtick!" zu sagen. Dies zu tun, braucht aden
Fall Ubung. Ich werde das wiederholen. Dies zubraucht in jedem Fall Ubung. Wir sind sozial nidatauf
trainiert, einen Fremden anzuschreien, bevor mapektich angegriffen wird. Die meisten Erwachseseml
es Uberhaupt nicht gewohnt, zu schreien. Es brdiichihg, "Bleib weg!" mit einer lauten, befehlendgtimme
Zu sagen, und es zu meinen, ohne angstlich odengehzu wirken. Wenn man es nicht tibt, und wenn es
nicht dominant und selbstbewusst gemacht wird, lsainein Versuch beim Gegner schwach und &ngstlich
erscheinen. Es wird den gegenteiligen Effekt haBsrist eine sehr wertvolle Ubung, Abstand herilestedie
Hande hoch zu nehmen, bereit anzugreifen, undmestiimmt "Zurtick” zu rufen.

Ein lauter Befehl kann im wahrsten Sinne des Waatemberaubend sein. Ein mdglicher Angreifer wiathin
erwarten, dass du ihn anschreist, bevor er angisifivird unerwartet sein, und es wird ihn schaekeEs
wird dazu dienen, ihm zu zeigen, dass du kein gaidist, nicht bereit zu kooperieren, Aufmerkdaem auf
ihn zu lenken, oder dir Zeit fur eine Angriff gebeviahrend er unachtsam ist.

Korperliches Nachgeben

Wenn es schon zu einer Androhung von Gewalt gekamstewenn du Gberrascht wurdest, besonders wenr
todliche Waffen im Spiel sind, ist Nachgeben eire gichersten Mdglichkeiten, fir die man sich emésden
kann. Wenn ein Angreifer eine Pistole in dein Gesiélt und deinen Geldbeutel fordert, dein Ge&ine
Schlussel, etc., ist es sehr wahrscheinlich, dasSituation de-eskaliert, wenn man tut, was degrarier
verlangt. Das ist fur viele Selbstverteidigungsd Wartial Arts-Personen schwierig. Sie trainieranthum
einen Gegner ausschalten zu kénnen, und habenafakl@ufzugeben oder zu verlieren, wenn sie einem
Gegner geben, was er will. Aber das Ziel von Setystidigung ist nicht, jemanden zu verprigeln,
kampfunfahig zu machen oder K.O. zu schlagen. Delsvdn Selbstverteidigung ist zu Uberleben undstos
zu wachsen, und dabei Verletzungen und Schadenrmi@ren. Der beste Weg das zu tun, wenn man mit
einer tddlichen Waffe bedroht wird, und die Heralmgeines Gegenstandes diese Bedrohung beendet, ist
Nachgeben.

Nachgeben ist eine aktive Entscheidung. So schsvaueh zu akzeptieren sein mag, es ist oft dieskdiig
Entscheidung die du treffen kannst, viel kligen&iglerstand zu leisten. Es ist sehr wichtig, sial Bewusst
zu machen. Du solltest tiben, dein Geld bei eirdirdiden bedrohung heraus zu geben.



Wenn ein Angreifer allerdings dich selbst oder ddtamilie will, ist Nachgeben selbstverstandlicks& gute
Option, besonders wenn das Ziel des Angreifers @mealttat oder Mord ist. Du kannst und solltessuehen
zu entkommen, oder verbale und korperliche Domiedizrend der Interview Phase einzusetzen, falls
maoglich. Doch selbst bei der Bedrohung durch tbdiGewalt ist Nachgeben keine De-Eskalationssigteg
Wenn ein Angreifer eine Waffe auf deinen Kopf rehind dir sagt, ins Auto zu steigen, mit ihm zmkaeen,
in sein Haus zu gehen, etc., ist ein guter Ausgahg unwahrscheinlich. Deine Uberlebenschance ist
wahrscheinlich wesentlich besser, wenn du versusbstchnell wie méglich wegzurennen, als nachzemgeb
Wenn du nicht sicher entkommen kannst, ist hielGienze zwischen De-Eskalation und kdrperlicher
Selbstverteidigung tberschritten. Wenn es eine RigeSelbstverteidigung gibt, dann, dass man iniene
Angreifer nachgeben soll, der dich personlich will.

Der OODA Loop oder Kreislauf

Der OODA Loop ist ein Konzept, welches von dem UEBFrce Oberst John Boyd entwickelt wurde. OODA
steht fiir Observe, Orient, Decide and Act, alsdebten, ausrichten, entscheiden und handeln. Dazédt
beschreibt den Prozess, den ein Mensch durchi@erfin er mit einem Reiz konfrontiert wird welchemeei
Handlung oder Entscheidung erfordert. Zuerst nehwierin Signal oder einen Schlisselreiz wahr. Im
zweiten Schritt richten wir uns auf dieses Sigiddr den Reiz aus. Basierend auf der Wahrnehmung
entscheiden wir im dritten Schritt was zu tunlnd danach handeln wir erst. Der OODA Loop hat wgeh
Auswirkungen auf Selbstverteidigungsstrategien.

Normale menschliche Beziehungen kénnen als einelgdfvon OODA Loops gesehen werden, wo die eine
Person handelt, eine andere Person beobachtegt@idrund handelt auch. Und dieser Kreislauf wileolé
sich. Aber in aggressiven Situationen kann es gassieren, dass eine Person in den ersten zweriPtiEses
Kreislaufs ,hangen bleibt“. Wenn ein Angreifer aingberraschungsangriff startet und den Druck
aufrechterhalt, dann ist man als Opfer mit so widtdormationen konfrontiert, dass man sozusageatem
Beobachtungsphase festhdngt und andauernd vessciclentsprechend auszurichten. Man schafft es imich
die Entscheidungsphase einzutreten, weil sich liat®n in einem Uberwéltigenden Tempo weitereckeit
und verandert. Der Angreifer ist in der Aktionsphasd das Opfer hangt zwei Schritte dahinter tegghig
aufzuholen.

Das OODA Konzept beleuchtet warum es so wichtigisstUmgebung wahrzunehmen, einen Plan zu haben
und proaktive Entscheidungen zu treffen. Wenn mardhgebung im Auge hat, dann wird ein potentieller
Angreifer nicht in der Lage sein zu handeln, ohagsdnan es auf einen zukommen sieht. Durch bestimmt
Entscheidungen handelt man und zwingt den Angraifdie erste Halfte des Kreislaufs. Mit dem Ergsbn
dass man selbst zwei Schritte vor dem Angreifeoér immerhin auf demselben Level.Das ist einn@yu
warum es so effektiv ist den Befehl ,\Verschwindelf'geben. Der Angreifer denkt, er hat die Situatinter
Kontrolle. Er hat entschieden, was er dem Opfeurantill, ist dabei zu handeln, bzw. seinen Plarzatigiren
— und plétzlich wird der Kreislauf unterbrochen.vidrd in die Wahrnehmungs- und Ausrichtungsphase
zurtckgestol3en und die Situation ist eine ganzran@as Opfer hat die Kontrolle tbernommen, derrArigr
fuhlt es und wird wahrscheinlich ablassen — weeigskurzfristig. Wenn das Opfer die Kontrolle imidgen
anderer Menschen tibernommen hat und der Angredsesl wahrnimmt, dann wird er schnell feststeliiass
die allgemeine Aufmerksamkeit auf ihn gerichtetlistd das ist keine angenehme Aussicht wenn er,\dags
er etwas Strafbares tut. Falls man sich nun ab@r derteidigen muss, dann gibt die UnterbrechursgQi@DA
Kreislauf dem Opfer die Oberhand.

Auler der Aufforderung ,Verschwinde!“ gibt es naghige andere Mdglichkeiten, den OODA Kreislauf des
Angreifers zu unterbrechen. Entweder schafft mase@sAngriff zu Gberdenken, oder man bringt den
Angreifer dazu die Gelegenheit zu verpassen. Weaim die Bedrohung besonders in einer abgelegenen
Gegend bemerkt und eine Waffe bei sich hat, daderéider Angreifer moglicherweise seine Meinungnwe
er bemerkt, dass das Opfer die Hand an eine Wedgtedie Waffe zieht oder die Sicherung der Wajtt.IDas
kann sogar funktionieren, wenn man nur vorgibt &\edfe zu haben.

Kirzlich berichtete ein Freund den folgenden Vartat war in einer belebten Touristengegend undidinge
etwas aus einem Eisenwarenladen, der etwa vierdddtske entfernt war. Die zwei Hauserblocke nah am
Eisenwarenladen waren ziemlich verlassen und wadh @ine Stelle, wo Kriminelle gerne mal jemanden
ausrauben, wenn er dort parkt oder durchgeht. Briid bemerkte drei junge Manner, die ihm auf deleeen
Stral3enseite entgegenkamen und dem Profil eindselRsiun dieser Gegend entsprachen. Sie schauten sic



nach Zeugen um und begutachteten ihn dann. Er tcheuauch an, und obwohl er keine Waffe hattelser
seine Hand unter sein Hemd, als ob er dort eingovgene Waffe hatte. Er erzahlte, dass die junganndr
sofort ihr Verhalten anderten, aufhorten ihn ankasen und einfach weitergingen. Diesen Trick hatte
schon ofter erfolgreich angewendet. Es kann natuduch passieren, dass der Schwindel nicht fumiktio
und man sollte darauf dann vorbereitet sein undwegjlaufen, Ausweichmandver starten, die Anweigiieg
Réauber) befolgen oder ggf. kdmpfen. Aber es isgaies Beispiel dafiir, dass der OODA Kreislauf des
Angreifers unterbrochen werden kann, und man oleveaB die Plane des Angreifers andern kann.

Eine andere Strategie, die den OODA Loop des Afegeestoren kann ist es einfach mit ihm zu redem, i
anzusprechen oder eine Frage zu stellen. Es mwiestty nicht immerhin die Frage zu erwégen, wermn si
gestellt wird. Und das kann den Gegner aus dem &urzingen. Es ist bestimmt sicherer eine Entfiegrau
wahren oder diese zu schaffen, aber wenn die Badgphah ist, dann kann man mit sicherer Stimmeefrag
~Hey, wie geht es Dir?* — und es ist moglich, dasm es schafft die Absicht oder das Timing, undlei@ht
sogar den ganzen Plan zu unterbrechen. Es isuslista wie sehr eine einfach Fragen stéren karemnasie
zum richtigen Zeitpunkt gestellt wird. Wenn Du daeiEhste Mal mit einem Partner trainierst, danr steé
Frage bevor Du angreifst, und schau was passetisSwenn Du es bereits ein- oder zwei Mal gétzst,
dann wird es immer noch einen tUberraschenden Hifdben.

Allerdings, wenn der Angreifer aufgeputscht undemwAdrenalin ist, und entschlossen angreift, dishes
wahrscheinlich, dass er eine Frage nicht einmadrisird und diese also keinen Effekt hat.

Die Starre verhindern

Wie bereits im vorherigen Abschnitt erwahnt, kaim@berraschungsangriff eine Person erstarrenhasise
ein schneller und Uberwaltigender Angriff zu vielormationen fir das Gehirn liefert um sich zueotieren.
Angst kann einen auch erstarren lassen. Und diebdf@aton von Angst und einem Uberwaltigenden Ardigrif
ist noch schlimmer. Im Buch ,Facing Violence" bessht der Autor Rory Miller in einem Kapitel die
verschiedenen Arten von Starre, und wie man dibsenindet. Ich selbst habe nicht genug Erfahrurig mi
Starre oder den Mdglichkeiten diese zu Uberwindanspezielle Beispiele oder Details fir jede Art zu
erlautern, aber es gibt zwei Strategien, die flaghnfunktioniert haben:

Wenn man erstarrt, dann tut man nichts. Und disstand wird hervorgerufen, wenn etwas passient ode
jemand etwas tut. Der Schlissel eine Starre zunagm oder zu brechen ist, dass man selbst etviastat.
Das mag offensichtlich sein, aber da ist wie utteschrieben mehr dabei und es sollte ein weseetlithil
einer jeden Selbstverteidigungsstrategie sein.

Pre-Positioning (aktives Positionieren, eine Arubigentierung)

Die meisten Angreifer versuchen ihr Opfer zu Gbsain@n. Und wenn einen ein Angreifer erwischt, weh
den Angriff nicht erwartet hat, dann wird jeder vgstens flr einen Moment erstarren. Zunachst werden
Kdrper und Geist von der physikalischen GewaltAlegriffs geschockt sein. AufRerdem ist man komplett
gelahmt und versucht herauszufinden, was geradgepa©der man stoppt nur einen Moment, wahrena ma
vom Alltagsmodus in einen aggressiven Modus wethsetlieser Zeitspanne kann es passieren, dasyvoman
dem Angreifer Ubel zugerichtet wird. Eine Moégliclikdieses zu verhindern ist das, was ich Pre-Ruositg
nenne, oder eben aktives Positionieren.

Diese Vorgehensweise erfordert, dass man die Gef&abnnt, bevor es zum koérperlichen Kontakt kommt.
Idealerweise positioniert man sich sehr weit weme dann kommt eigentlich auch kein kérperlicheg#ih
zustande. Aber wenn die Bedrohung nicht verhindertden kann und der Angreifer einen einkesselthdan
bedeutet Pre-Positioning, dass man selbst zum Aegwerd, und zwar mental und korperlich. Man
positioniert sich um selbst anzugreifen. Der ment&echsel vom Opfer zum Angreifer macht einen
himmelweiten Unterschied. Pre-Positioning ist akiig bedeutet, dass man etwas tut. Und etwas zsttdas
Gegenteil von Starre.

Jeder, der nur ein bisschen Sparring kann und ksctitug, weil3, dass der Stand, Brust an Brustdemt
Handen nach unten und direkt vor lhren Gegner sshe schlechte Idee ist. Aber umkreisen der Auliense
des Gegners zum Beispiel minimiert seine Mdglictarebei gleichzeitiger Maximierung der eigenen IStej.
Die Vorpositionierung beinhaltet das Einrichten negiPosition in Bezug auf den Gegner. Sehe deirsgn&
als Beute und nicht als Angreifer. Wenn er sichdgiwum anzugreifen, er gibt er etwas vor: einen@ff), die
Sie zu Ihrem Vorteil nutzen.



Sie missen die Vorpositionierung tben und verwenal@nsie zu verstehen. Es sollte ein Teil lhrer
physischen Kampfkunst und Selbstverteidigung imniiing werden. Sparring wird die Fahigkeit eine
Vorposition zu finden helfen.

Vorgegebene Antwort

Die zweite Strategie, effektive Standardantwoaehverschiedene Arten von Angriffen zu erteiles gine
letzter verzweifelter Option, wenn Sie Uberraschamglegriffen werden. Wenn Sie sich selbst kondiidn
haben, unbewusst auf einen physischen Angriff agiezen, auch wenn Sie durch den Angriff Uberrascht
werden, wird Ihr Kérper die konditionierte Reaktiaanszufihren. Unmittelbar nach der Reaktion, kann e
passieren, dass sie erstarren, wenn Sie versuobeszufinden, was gerade passiert. Wir hoffass &ie die
Ausbildung sie konditioniert und Sie kiinftig so sel wie méglich zu handeln.

Gewalt, Gefahr und Paranoia

Dieses Kapitel und die vorhergehende Abdeckungeainsgte Themen: Die Natur der Gewalt und ihre
Pravention. Der Stoff ist nicht leicht oder schBs.ist jedoch wichtig, und es kann Ihr Leben retizamit ist
fur die meisten Menschen, die dieses Buch zu leen)Velt ein sicherer und angenehmer Ort. Korpled
Gewalt kann passieren, aber fir die Mehrheit demgdken in Landern der Ersten Welt, es ist eine Ausre.
Der Zweck des Materials in diesen beiden Kapit@stéht nicht darin, das Sie sich auf die Gefahr
konzentrieren oder paranoid werden. Es geht daltumen das Wissen zu vermitteln, wie Sie Gefahren
vermeiden oder Gewalt verhindern, ohne dass kacperSelbstverteidigung angewandt werden muss.

Zuerst mussen Sie Uben, Ihr Verhalten zu anderreumstarkeres Bewusstsein fur lhre Umgebung zu
erlangen. Aber mit der Zeit werden diese Verhalteisen zur zweiten Natur werden. Sie missen nitlsie
denken. Pravention ist Uber Ihre Risiken zu minrene Und wenn Sie das getan haben, wenn Sie gut
vorbereitet sein, es gibt dann wenig Grund zur &org

Wie immer gibt es Ausnahmen. Einige Platze sindigdith. Und Sie kbnnen in einer solchen Gegendrieb
Ich verbrachte sieben Jahre meines erwachsenemd.@beiner Gegend, wo physische Gewalt war Gbksh.
gab mehrere Schisse direkt vor meinem Haus, Eisskiaher in meinem Dach. Bei zwei Gelegenheiten unc
alle zwei oder drei Tage konnten meine Frau unddisse zu horen. Es gab Grabenkampfe mit Grugpen
Menschen, die gegeneinander kampften. Drogendaalewei Ecken innerhalb von zwei Blécken, ein Bdird
mit stark unter Drogen stehenden Prostituiertenwielé zwielichtigen Gestalten. Kurz bevor wir inser

Haus zogen, war einer der S6hne unseres Nachbaordet worden. Kurz bevor wir ausgezogen sind, eurd
ein anderer ermordet und dann in seinem Auto im@gesetzt. Ein weiterer unserer Nachbarn, firmdeme
Frau Brownies backte, wurde fir den Mord an zwendéhen inhaftiert.

Eine der besten Entscheidungen, die wir je gemzaiben ist es, von dort wegzuziehen. Das GefuhLdbsens
an einem neuen Ort, wo wir im Freien jederzeit, iad Nacht laufen konnten, ohne sich um unserecgielit
zu sorgen, war unbeschreiblich. Wir flhlten softeh Unterschied in unserem Leben, und es war keine
Kleinigkeit. Wenn Sie in einem gefahrlichen Ort odet einer gefahrlichen Person leben, muss dielst rsio
sein. Verlassen Sie diese Person. Es mag niclatobirsiein, es funktioniert und Sie werden es niehgien.

Das Leben ist zu kurz, um es mit Gewalt zu besetzkdinimieren Sie lhre Risiken um zu erfahren, wab
Sie achten missen und wie Sie reagieren, wenm Sehwierigkeiten gebracht werden und dann vergeSee
es.

Das Beste an funktioneller Selbstverteidigung uladhiifkunstpraxis hat nichts mit Gewalt zu tun. DastB
ist, dass es gesund ist und eine Menge Spal? niectst fantastisch fir die Bewegung, unglaubliats fi
Gleichgewicht und eine kérperliche und geistigeddsforderung. Die Vielfalt, Beweglichkeit und Krast
befreiend fur Ihren Korper. Sie kdnnen es fir destRhres Lebens zu tun, und Sie haben immer nacimR
fur Verbesserungen. Aufstehen, Clinch, Bodenkasgiflagen, festhalten, stumpfe Gegenstéande, scharfe
Gegenstande und Geschosse, mit einem Partnengn@ruppe oder alleine, drinnen und drauf3en,l#s gi
unendliche Méglichkeiten dies zu Giben und sich daberfreuen.

Kurze Zusammenfassung



- Vermeiden Sie gefahrliche Platze.

- Seien Sie ein schlechtes Ziel.

- Achten Sie auf Ihre Umgebung.

- Achten Sie auf die Warnschilder und Angriffsindikatoren.

- Halten Sie einen Sicherheitsabstand zu potentieth Bedrohungen und Orten, wenn sie
warten konnen.

- Erstellen Sie Sicherheitsebenen fir Ihr Zuhause.

- Flichten Sie in die Sicherheit, wenn Sie sich beaht fihlen.

- Weichen Sie einer Bedrohung aus, wenn Sie nichbNstandig entziehen kdnnen.

- Verwenden Sie den "Rickzugs-Befehl", um die Sittion zu beherrschen, wenn eine
Bedrohung nahe kommt.

- Argumentieren sie oder geben sie ihr Geld, wenneskérperliche Gewalt verhindern
konnen.

- Gehen Sie nie mit einem Téater. Geben Sie ihm nirivatsphare und Zeit mit Ihnen oder
Ihrer Familie.

- Wenn eine Angriff nicht mehr auszuschliessen igfehen Sie in die Vorpositionierung fur
Ihren Angriff. Werden Sie zum "Raubtier”, und das " Raubtier" zum Opfer.

Halt!! Werde aufmerksamer, fahiger und gliicklicher, indem du Ablenkungen
reduzierst

Unaufmerksam und abgelenkt

Mehr denn je prasselt heutzutage unaufhorlich Elnevon Reizen auf uns ein, die uns davon abhalten
wachsam zu sein. Und als ob das stédndige mentatei@eel nicht genug ware, mussen wir uns taglich mit
Tweets , SMS Nachrichten, emails und TelefonamrbfErumschlagen. Dazu haben wir noch den inneren
Drang, standig auf unser Smartphone oder ins leteungucken. Die meisten von uns leben heutenier siehr
schnelllebigen Zeit.

Wir Menschen sind so programmiert, dass wir auk&egbn auf3en sofort reagieren. Das war in Urzeiten
natirlich wichtig fiirs Uberleben. Denn die meistigser auReren Stérungen stammten von lebendemWese
und bedeuteten meist zwei Dinge: Nahrung oder Geswegen ist es logisch, dass wir sofort awgelie
Reize reagierten. Aber heutzutage sind die meditsser Reize stichtigmachende triviale Storungenyuds
davon abhalten, aufmerksam zu sein, unsere Fategkaiiszubauen und das Leben auszukosten.

Eins nach dem anderen:

Denken ist linear. In einem gegebenen Moment komvienur an eine Sache denken. Obwohl viele Leute
glauben, dass sie fahig sind, in einem Moment ereHdinge zu bearbeiten, kénnen sie es in Wirkkahk
nicht. Unz&hlige Studien haben gezeigt, dass Leligezur gleichen Zeit A, B, und C zu bearbeitersuehen,
alles durcheinanderbringen. Arbeitszeit und Quaktidglen unter Multi Tasking. Die beste Mdglichkeit
dreierlei Aufgaben gut zu bewaltigen, ist sie nawwhieder zu bearbeiten.

Zusatzlich zur Tatsache, dass Menschen nicht ihage sind, zwei Dinge gleichzeitig zu tun, (zunasd
Dinge, die Konzentration und Fokussierung erforflebraucht unser Geherin auch Zeit, von einer A&
mit der es sich intensiv beschaftigt, zu einer amaeu wechslen. Selbst wenn man nur kurz innetdteinen
Blick auf einen Tweet, eine SMS oder eine Emaivanfen, hat man seine Konzentrationsfahigkeit
geschwacht.

Wie man Achtsamkeit kultiviert.

Wirkliche Achtsamkeit kostet Anstrengung. Versuclsea doch mal fir einen Moment sich nur aufs Atraen
konzentrieren. Jetzt, in diesem Augenblick. Atmenéen, ohne sich dariiber Gedanken zu machen. tomeha



Sie aus, indem Sie es fuhlen, ohne dartiber nachkedeMachen Sie das 5 Mal hintereinander. WenrsiSe
dessen bewusst sind, was in Threm Kopf los istdemiSie merken, wie schwer es ist, nichts zu derlken
Bewusstsein wird Sie standig mit allen moéglichewightigen Dingen bombardieren, die Ihnen so dureh d
Kopf rasen.

Wenn Sie das nachste Mal essen, schauen Sie delvieiann, lesen Sie keine Zeitung , arbeiten $tatram
Computer, telefonieren Sie nicht, verschicken ®iea& SMS, und surfen Sie auf lInrem Smartphone nicht
durchs Netz. Essen Sie einfach nur. Leeren SiBékrusstsein und konzentrieren Sie sich auf denl@esck
Ihres Essens. Wenn Sie ein leckeres Essen verspeiseden Sie es geniel3en. Und wenn Sie mindenestrti
Nahrung vor sich haben, werden Sie es sehr scmaeken. Wenn Sie nicht achtsam sind und die Dinge
unbewusst tun, verpassen Sie die guten Sachenamerken die schlechten nicht.

Heutzutage ist es ganz normal, dass Menschen wdikiees Gesprachs ihr Telefon aus der Tasche ziahen
SMS Nachrichten zu lesen oder zu verschicken urtéletonieren. Dieses Verhalten lenkt beide
Gesprachsteilnehmer ab und beeintrachtigt ihregkafti ricksichtsvoll, aktiv und geistesgegenwartigsein.
Was auch immer Sie tun, machen Sie es bewusst.afgem Sie Stérungen. Sie werden feststellen, dass i
tagliches Leben dadurch reicher wird, und die Lediee Sie umgeben, werden davon auch profitieren.
Aktives nicht - fokussiertes Bewusstsein

Es ware so einfach, diese standigen technischesréiuReize zu beseitigen, (SMS Nachrichen zum Bzisp
nicht sofort beantworten, sondern dann, wenn wir dagftir haben), wenn wir nicht so stichtig warebeA
viele von uns sind es nun mal. Aber diese aufl3eegreRzu eliminieren, wirde sich lohnen. Sie kdnrsieh
namlich viel leichter auf das konzentrieren, was @rade tun. Sie waren voll und ganz da im hidrjetzt
und kénnten lhre Erfahrungen maximieren.

Es ist allerdings um einiges schwerer, die eigenearen Stérungen, wie zum beispiel die eigene
Gedankenflut, zu eliminieren. Das braucht Ubung:h®n Sie einen ruhigen Ort, machen Sie es sichelbequ
spuren Sie lhre eigene Atmung, beruhigen Sie dest.Ggitzen Sie bewusst im hier und jetzt. Sonstsi Mit
etwas Ubung wird es Ihnen gelingen. Und Sie weatdangen, Dinge zu bemerken. Sie werden Gerdusche
und Gerlche wahrnehmen, die Sie vorher noch nietiémaben. Den eigenen Geist zu beruhigen ist der
Schlussel zur Achtsamkeit.

Je langer Sie diese bewusste, nicht-fokussiertésaatikeit tben, desto mehr wird sie Ihren Alltag
durchdringen. Anstatt wie friiher zu lhrem Auto aihgn und nebenbei lhre SMS Nachrichten zu lesen und
dabei nicht zu merken, was um Sie herum passiertjem Sie nun all das Gute aber auch das Schlechtie
herum bemerken. Die Welt wird sich lhnen 6ffnen.

Ich benutzte den Begriff "nicht-fokussierte Achtsagiti’. Man muss sich darauf fokussieren, um sie zu
erreichen. Aber genau das macht es so schwer.tZuéssen Sie sich darauf fokussieren, Ihren Gaist z
beruhigen, und Sie mussen diese Konzentration baltes, damit Ihr Geist ruhig bleibt. Wenn Sie signauf
konzentriert haben, dann haben Sie die non-fokuesiehtsamkeit erreicht. Eine bessere Bezeichning
viellecht eine fokussierte Nichtfokussierung, odiere konzentrierte Loslosung.

Wie man getbter darin wird

Hoch qualifizierte Fachleute sind immer sehr auksam und lassen sich schwer ablenken. Eine aktiviet
fokussierte Achtsamkeit ermoglicht es, alles waseuman herum passiert wahrzunehmen und wirksanutiara
zu reagieren. Mit diesem erhdhten Bewusstsein esrthnen leichter fallen Ihre eigenen Fehler zderken
und zu korrigieren, und zudem auf die Aktionen ilegner zu reagieren. Deswergen Uberrascht e dats
viele Kampfsportarten die Wichtigkeit von Mediatibatonen. Und viele Hochleistungssportler machen
irgendeine Form von mentalem Training, auch werswda durch die Ausibung ihres Sports geschieht.

Fang heute damit an:

Halten Sie inne. Nehmen Sie sich regelmé&Rig dig dei im hier und jetzt zu sitzen. BeseitingeniSieere
und aul3ere Storungen. Sie werden bewusster wehder)inge besser machen und qualifizierter inrire
Tatigkeitsbereich sein. Sie werden in der Lage, 8 Gute in Threm Leben aus vollen Zigen zu ¢emeind
das Schlechte auszumerzen.



