Judo & Ju-Jitsu: Spiel, Sport,
Kunst und Selbstverteidigung

Im Judo und Ju-Jitsu geht es darum, sich in einer kampferischen Auseinandersetzung, unter Ein-
haltung klarer Regeln, erfolgreich zu behaupten. Dabei wird verschiedenen Aspekten Rechnung
getragen. Grob aufgeteilt sind das: Kampfspiel, Kampfsport, Kampfkunst und Selbstverteidi-
gung. DOJO will den einzelnen Aspekten in den nachsten Ausgaben auf den Grund gehen. Zum
Auftakt steht der Aspekt der Selbstverteidigung im Fokus.

Sportliche Herausforderung, Freude am
Kampf, Fitness fiir Kérper und Geist, das
Weiterkommen im Gurtstufensystem oder
sich verteidigen zu konnen: Die Beweggriin-
de, sich fiir Judo oder Ju-Jitsu zu entschei-
den, unterscheiden sich in der Motivation
und den Zielen jedes einzelnen. Dabei gilt es
auch zu unterscheiden, welche personli-
chen Voraussetzungen jemand mitbringt:
Nicht alle Formen der Selbstverteidigung
sind fiir alle Personen geeignet. Doch fiir
jede und jeden gibt es eine geeignete Form.

Ju-Jitsu - die Kunst der Samurai

Die Selbstverteidigung ist das urspriingli-
che Thema des Ju-Jitsu. Als «Polizisten»
mussten die alten Samurai waffenlos Ver-
brecher ibermannen und dingfest machen
kénnen. Der Weg zur Perfektion erscheint
dabei endlos. Zweck des Ubens ist die stete
Verbesserung von Technik und Taktik des
Kampfens, um Gefahren friihzeitiger erken-
nen zu konnen, situationsgerechte Auswe-
ge zu finden und die eigenen Starken den
Méglichkeiten entsprechend weiterzuent-
wickeln. Der Weg ist das Ziel.

Sicherheit, Selbstvertrauen und Selbst-
bestimmung

Bei der Selbstverteidigung ist der Antrieb
die Uberwindung der Angst und Unsicher-
heiten, fiir sich und seine Rechte einstehen
konnen, kein Opfer (mehr) sein und sich kor-
perlich und verbal verteidigen zu konnen.
Gemeinsam sind der Selbstverteidigung das
Streben nach Selbstvertrauen, Selbstschutz
und (korperlicher) Selbstverteidigung.
Selbstverteidigung ist Gewaltpravention. Es
geht nicht nur darum sich kérperlich zur
Wehr setzen zu kénnen, sondern auch um
psychologische Selbstbehauptung und um
ein Training zur Starkung des Selbstwertge-
fuhls: Nur was ich wertschéatze, ist fur mich
auch wert zu schiitzen und zu verteidigen.

Selbstverteidigung: Stopp zu si

en erfordert Selbstvertrauen.

Weibliche Selbstverteidigung

Der Verein IG Pallas hat sich auf die profes-
sionelle frauen- und méadchenspezifische
Selbstverteidigung spezialisiert. Die techni-
schen Aspekte von Pallas erinnern nur noch
in den Kérperabwehren an das Ju-Jitsu-Trai-
ning. In der Selbstverteidigung steht klar
die Gewaltpravention im Vordergrund, das
sich-Selbst-verteidigen, die Psyche mitein-
geschlossen. Das heisst, vom Ampelsystem
ausgehend greift die Verteidigung bereits in
den Phasen Griin und Orange ein und er-
streckt sich bis in den roten Bereich und so-
gar dariiber hinaus bis in die Phase nach ei-
nem Ubergriff.

Pravention und selbstsicheres Auftreten
In der griinen Phase (der Pravention), in der
noch keine aktive Bedrohung herrscht, sind
die Aspekte Wahrnehmung und Einschat-
zung von Gefahren, (geschlechterspezifi-
schen) Einschrankungen und Herabsetzun-
gen, selbstsicheres Auftreten und
Sensibilisierung gegentiiber realen Gefah-
rensituationen wichtig. Zum Beispiel ent-
scheidet jemand durch das Selbstverteidi-
gungstraining: Ich méchte fir mich
einstehen und ich werde mich wehren, wenn
ich Grenzverletzungen erfahre. Diese Ent-
scheidung verandert das Auftreten und die
Haltung der Teilnehmenden, wodurch sie die
«Opferhaltung» verlassen und so weniger
Gefahr laufen, iiberhaupt Ubergriffe zu erle-
ben. Wéhrend der orangen Phase, (potenti-
elle) Bedrohung oder Vorkampfphase,
kommt die Selbstbehauptung zum Tragen.
Diese besteht hauptsachlich aus Kérperhal-
tung, Deeskalation, sowie Kommunikation.
Ziel ist es, aus einer schwierigen Situation
rechtzeitig auszusteigen. Falls die verbale
Abgrenzung nicht gelingt, kann die kérperli-
che Auseinandersetzung mit Flucht und/
oder sich Hilfe holen vermieden werden.

Einfache und effektive Techniken fiir
Phase rot

Fiir den Fall der Kampfphase (rote Phase)
werden im Selbstverteidigungstraining ein-
fache und effektive Schock- und Entwin-

Vier Aspekte des Judo & Ju-Jitsu

Kampfspiel Kampfsport Kampfkunst

- ernsthaftes Training im — gemeinsam gedeihen —an —streben nach fehlerfreier
spielerischen Kampf sich selber und an anderen Leistung

- Bewahren und Scheitern — vielseitiges Training von —Training des perfekten

Kampfspiel: ernsthaftes Training im spielerischen Kampf

dungstechniken geiibt. Dafiir werden z.B.
bei Pallas keine korperlichen, sportlichen
oder anderen Voraussetzungen benétigt. Es
ist wichtig, dass die Verteidigung fiir alle
einfach im Alltagsleben durchfiihrbar ist,
egal ob die Frau gerade mit High Heels und
Bleistiftrock oder mit Jeans und Turnschu-
hen unterwegs ist. Den Alltagsbedingun-
gen Rechnung tragend, wird in den Kursen
ebenfalls der Einsatz von Alltagsgegenstan-
den fiir die Verteidigung geiibt.

Rollenspiele fiir die persénliche Sicherheit
Um die vielféltigen Herausforderungen in
den verschiedenen Phasen zu erproben,
wird in der Selbstverteidigung haufig mit
Rollenspielen gearbeitet. So kénnen ver-

schiedene Handlungsstrategien ausprobiert
und alternatives Handeln entwickelt wer-
den. Die Selbstverteidigung soll auch von
den Erfahrungen der Teilnehmenden leben.
Ihre Geschichten und Erfahrungen, ihre
Angste und Befiirchtungen und ihre Lebens-
situationen bereichern die Diskussionen.
Dies ist vor allem in der Auseinanderset-
zung mit den Hintergrundthemen Angst,
Gewalt und Machtausiibung, Gesetz, Not-
wehrrecht, Hilfsangebote, u.a. spiirbar.
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Kurse und Angebot sind auf sjv.ch/agenda zu finden. Weiter-
fiihrende Informationen rund um das Thema Selbstvertei-
digung unter sjv.ch/selbstverteidigung oder www.pallas.ch.

Selbstverteidigung

—fiir den Ernstkampf
gewappnet sein
—Training mentaler und

testen sozialen, konditionellen, Ausdrucks physischer Starke
- Kréfte messen — Energie koordinativ-technischen, - Vision nach Vollkommenheit, - Lebensqualitat durch
kanalisieren mentalen sowie emotionalen von Innen nach Aussen Sicherheit
Fahigkeiten
Das in «G itstipp» hat eine G tellung verschiedener Selbstverteidigungsarten erstellt. Der Artikel (nur auf Deutsch verfiigbar) inkl. Auswertung findet

sich unter www.sjv.ch/service/berichte/2016 > Artikel vom 2016.05.21



