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Sicher - in ,,unsicheren
Zeiten“

Mehr Sicherheit im Alltag und im Beruf durch die ,Mano-
Methode*

Intro — warum dieses Thema wichtig ist

Uns wéare es lieber, wenn das Thema, um das es in dem
vorliegenden Buch geht, namlich Gewalt gegen Menschen, explizit
gegen Frauen, keiner Erwahnung mehr wert ware. Leider sind wir —
auch hier in Deutschland — noch weit davon entfernt.

Einem aktuellen Artikel in der taz zufolge sind die Zahlen, wenn wir
uns auf die Totungsdelikte gegen Frauen in Deutschland
beschranken, erschreckend hoch: Statistisch gesehen, wird jeden
zweiten bis dritten Tag in Deutschland eine Frau von ihrem Partner
oder Ex-Partner getotet. Im Jahr 2019 waren es 117 insgesamt.
Jeden Tag gibt es einen versuchten Mord. Mehr als 142.000 Frauen
waren 2019 Opfer von Partnerschaftsgewalt. Und die Grinde dafr:
eine  bevorstehende oder angeklindigte Trennung, eine
Schwangerschaft, beruflicher Erfolg der Frau — ja, Sie haben richtig
gelesen.! Diese Morde missten langt offiziell als Femizide
anerkannt werden, als Morde gegen Frauen, weil sie Frauen sind.?
Die Wartelisten in den Frauenhausern werden immer langer, vor
allem in Krisenzeiten wie im Jahr 2020, das gepragt war von
Ausgangs- und Kontaktbeschrankungen. In so einem Klima ist es fur



Frauen und Kinder noch viel schwieriger, sich Hilfe zu holen, als es
sowieso schon ist.

Zwar hat sich in den letzten 30 Jahren, seitdem sich die Autorinnen
mit diesen Themen auseinandersetzen, rechtlich viel bewegt. So
wird z.B. die Vergewaltigung in der Ehe inzwischen als Straftat
anerkannt und eine Frau, die Gewalt erlebt, steht nicht mehr in der
Beweislast. Dennoch urteilen Gerichte in Deutschland immer noch
aus einem patriarchalen Verstandnis heraus, obwohl sie damit der
sog. Istanbul-Konvention® widersprechen. Ein schwer zu

Inzwischen ist die Istanbul-Konvention von nahezu allen
Mitgliedsstaaten des Europarats und von der Europaischen Union
unterzeichnet. Die Ratifizierung des Vertrags steht aber in vielen
Landern noch aus, inklusive in sechs EU-Mitgliedsstaaten:
Bulgarien, Lettland, Litauen, der Slowakei, Tschechien und Ungarn.
ertragender Aspekt, wie wir meinen. Fakt ist, dass eine Beziehung —
sie muss noch nicht mal fest sein — oder sogar eine Ehe fur Frauen
auch in Deutschland als geféhrlich eingestuft werden muss.

Wir steigen mit einem nicht so schmeichelhaften Thema ein: Gewalt,
vor allem Gewalt gegen Frauen und Kinder, ist vor allem
Beziehungsgewalt. In den allermeisten Fallen gibt es eine
Vorgeschichte. Ebenso haben sogenannte Affekttaten bei genauerer
Betrachtung eine Vorgeschichte, die allerdings meist erst im
Nachhinein aufgrund des Studiums der Biografie des Téaters
beleuchtet und erkannt werden kann. Es geht um verletzte Geflhle,
Minderwertigkeitskomplexe, unerflllte Bedurfnisse, Erniedrigungen,
Ausgrenzung, Einsamkeit, narzisstische Krankungen, etc. All diese
dahinterliegenden Dynamiken sind als Motive nachvollziehbar, aber
niemals (!) Entschuldigungen. Und: sie sind geschlechtsspezifisch zu
betrachten. Die allermeisten Beziehungsgewalten und Amoklaufe
werden immer noch von Mannern begangen.



Schon in den 70-er Jahren erschien das Buch ,Mannerphantasien®
von Klaus Theweleit, mit dem er damals fir Aufsehen sorgte, indem
er das wohl gemerkt gesellschaftlich-sozial gepréagte
Mannlichkeitsbild und ,-ideal® beschrieb und problematisierte.
Theweleit resimierend zu seinen Studien: ,Man bringt gewaltbereite
Méanner nicht dazu, von Gewalt zu lassen, indem man bessere
Argumente hat, sondern nur durch Beziehung, gesellschaftlich
freundlichere Beziehungen. (...) Und es geht immer um den Kérper.
Der Koérper ist das Schlachtfeld.”

Weitere wichtige Arbeiten aus dem soziologischen Bereich kamen
von Pierre Bourdieu (1930-2002), der das Sozialraum-Konzept um
die Kategorie Geschlecht erweiterte. Harold Garfinkel (1917-2011),
Begrinder der Ethnomethodologie, fand heraus, dass sich
Menschen im sozialen Raum nach einem  scheinbar
selbstverstandlichen Alltagswissen, das nirgends niedergeschrieben
ist, orientieren. Diese Regeln alltaglicher Interaktion werden
permanent (re-)konstruiert, und zwar nicht durch Zwang von auf3en,
sondern durch die Individuen selbst. An zwei Beispielen: Wer weicht
wem aus, wenn man sich auf einer engen StraBe entgegenkommt?
Wie ergreifen Manner korpersprachlich den Raum im Vergleich zu
Frauen?

So hoffen wir also auch, mit diesem Buch einen Beitrag zu leisten,
auch unser Mannlichkeitsbild zu hinterfragen. Bisher wurden
Selbstbehauptungs- und Selbstverteidigungskurse priméar fir Frauen
angeboten. Frauen sollen wehrhafter werden, sie sollen
selbstbewusster werden und den Ubergriffigkeiten etwas
entgegensetzen konnen. Vernachlassigt wird dabei die Taterseite.
Es gibt wenige Angebote, die sich an Manner oder Jungs wenden.
Nicht, um auch Méannern Selbstverteidigungstechniken beizubringen,
sondern um Themen mit ihnen zu diskutieren, wie: ,Diurfen Manner
weinen?“, ,Was ist ein starker Kerl?, ,Wie wurde mein/unser



Mannlichkeitsbild biographisch gepragt und wie beeinflusst mich
das?“, ,Was unterdricken Jungs, um in der Jungengruppe nicht
ausgegrenzt zu werden?“ und viele Fragen mehr. Beide
Geschlechter missen sich bewegen, um ein friedliches Miteinander
in die Welt 2zu bringen. Geschlechterverhaltnisse und
Beziehungsmuster muassen vielleicht komplett Uberdacht werden.
Wir muissen es letztlich schaffen, das Beziehungsthema von
jeglichen Besitz- und Machtansprichen zu befreien und uns jenseits
von Klischees und Rollenzumutungen gendersensibel und frei
entwerfen zu konnen. Wir sprechen hier aus einem
sozialkonstruktivistischen Hintergrund heraus.

Uns geht es nicht darum, eine Zunahme an Gewalt zu beklagen,
deren statistische Beweislast im Ubrigen schwierig ist. Uns geht es
darum, dass unsere Arbeit, auch nach 30 Jahren immer noch noétig
ist. Das Thema Selbstsicherheit kommt und geht, mal werden die
Kurse mehr, mal weniger nachgefragt. Aber unterm Strich hat sich
leider nicht viel geandert. Wir wirden uns sehr wuinschen, dass
unsere Kurse irgendwann nicht mehr noétig sind!

Ein anderer Aspekt, der unser Buch notig macht: seit vielen Jahren
nehmen immer mehr Teams Selbstsicherheits-Trainings wahr. Diese
Teams arbeiten primar in helfenden und/oder administrativen
Berufen: Krankenpflegepersonal, Angestellte in
SozialbUrgerhausern, Sachbearbeiter: innen in Jugendamtern,
Angestellte von Beratungsstellen, zunehmend auch Bahnangestellte
und Polizist: innen.

Im derzeit aktuellsten Bericht zur Gewalt gegen
Polizeivollzugsbeamt: innen (PVB) des Bundeskriminalamtes ist
zusammenfassend zu entnehmen, dass es 2019 ,erneut (einen)
Anstieg der Falle um 8,2 %" im Vergleich zum Vorjahr gab.
Zusammenfassend heiBt es dort: ,Bei den im Jahr 2019 versuchten



23 Totungsdelikten (...) wird erneut das hohe und konkrete
Berufsrisiko von PVB deutlich.“ Dennoch méchten wir betonen,
dass dieser Anstieg auch dadurch zustande kommt, weil die
Rechtslage sich geandert hat und nicht so sehr, weil tatsachlich so
viel mehr Straftaten gegen PVB verlbt werden als die Jahre vorher.
Gewalttaten gegen PVB werden heute viel haufiger Gber Medien
einem breiten Publikum bekannt gemacht. Die Sensibilitdt in der
Offentlichkeit diesem Thema gegeniiber, hat deutlich zugenommen,
nicht erst seit der Fluchtlingswelle 2014.

Wir haben also einen zunehmenden o6ffentlichen Diskurs bezuglich
dieser Themen, die heute viel prasenter sind und auch medial
durchaus manipulativ dargeboten werden. Zu dieser wachsenden
Sensibilitdt gehért, dass wir uns an die Anwesenheit von
Wachdiensten im oOffentlichen Bild langsam gewOhnt haben. Dass
Schulen, Krankenhauser, Landratsémter, Sozialdienste und andere
Offentliche Stellen, die eigentlich fir Blrgerinnen da sind, immer
mehr an Hochsicherheitstrakte erinnern, war schon vor Corona
auffallend. Wir wagen zu bezweifeln, dass diese Art der Aufristung
der Vertrauensbildung dienlich ist.

Dass Berichterstattung neutral ist, ist eine lllusion. Es wird Stimmung
gemacht und nach Schuldigen gesucht. Die Schuldigen sind
naturlich immer die Anderen, nie man selber. Hier brauchen wir eine
gehorige Portion Selbstreflexion. Wir hoffen, mit diesem Buch auch
diese selbstreflexiven Kréafte zu starken, die letztlich nétig sind, um
die Komplexitat von Situationen und Geschehnissen zu erkennen
und nicht Komplexitat zu reduzieren und ein einfaches Ursache-
Wirkung-Denken zu kultivieren, das uns blind macht, auch um nach
unkonventionellen Losungen zu suchen. Einseitigkeit hindert uns
daran, kreativ zu sein. Und Kreativitat in einem freien Geist brauchen
wir, um Losungswege zu sehen.



Damit das Wissen um Zusammenhange wie z.B. zwischen
Stressforschung und Selbstsicherheit, das Wissen um eigene
Moglichkeiten und Féhigkeiten der Wehrhaftigkeit und Zivilcourage,
das Wissen um konkrete Handlungsstrategien und Hilfsangebote
nicht nur einer elitdren Gruppe von Menschen zuteilwird, die bei uns
in die Kurse kommen, sondern auch einer breiteren Masse
zuganglich ist, haben wir dieses Buch geschrieben.

AuBerdem werden wir immer wieder gefragt, ob wir nichts
Schriftliches haben, worin man nachlesen kann. Diesem Wunsch
kommen wir gerne nach.

! https://taz.de/Femizide-in-Deutschland/!5728408/

2 Als Femizid bezeichnet man die T6étung einer Frau oder eines Madchens aufgrund ihres
Geschlechts. Einen guten Artikel zur Begriffsklarung ist bei Wikipedia zu finden, mit der
Einschrankung, dass sich der Artikel vorwiegend auf Lateinamerika bezieht:
https://de.wikipedia.org/wiki/Femizid

® In voller Lange heiBt die Istanbul-Konvention ,Ubereinkommen des Europarats zur
Verhlitung und Bekdmpfung von Gewalt gegen Frauen und h&uslicher Gewalt“. Dieser
Vertrag wurde 2011 in Istanbul beschlossen, deshalb auch der Name.

* BKA (2020), S. 79



Wie alles entstand — die Idee

Ausfuhrliche Infos dartber, wie wir uns zu diesem Thema
zusammengefunden haben und die Idee zu diesem vorliegenden
Buch geboren wurde, kbnnen Sie bei Bedarf auf unserer Homepage:
https://www.sicher-in-unsicheren-zeiten. de nachlesen. Bei Interesse
an Team-Fortbildungen oder Einzel-Coachings kénnen Sie sich tber
diese Homepage jederzeit gerne an uns wenden.

Beide geben wir seit Jahrzehnten Kurse, Fortbildungen und
Einzelcoachings in Selbstbehauptung, Selbstsicherheit,
Selbstverteidigung und Deeskalation, mit unserem je eigenen
Ansatz. Neu ist nun, dass wir unsere beiden Konzepte
zusammengefuhrt haben und dieses erweiterte Konzept nun
gemeinsam einem noch breiteren Publikum anbieten konnen.

Es war uns von Anfang an wichtig, dass dieses Konzept nicht die
reine korperliche Selbstverteidigung fokussiert (also den Zeitpunkt,
wenn es eigentlich fast zu spat ist), sondern viel friher anfangen
muss (praventiv) und auch nicht auf tatsachliche oder drohende
Gewaltakte reduziert werden darf. Wir verstehen unser Konzept
vielmehr als Haltung zum Leben, als Form der Lebenskunst, im
Sinne einer schon in der Antike praktizierten Praxis der guten
Lebensfihrung. Gleichzeitig ist dieses Werk auch ein persénliches
Verméachtnis, stecken doch unserer beider Lebenserfahrungen,
unsere Betroffenheiten, ob der vielen Leidensgeschichten, die wir in
den Kursen und Beratungen gehort haben und nicht zuletzt unser
Lebenswerk darin.



Die Hand als Symbol

Im Jahr 1988 habe ich (S.W.) im Rahmen meines Studiums ein 6-
monatiges Praktikum in der Drogenszene von Goa/Indien absolviert.
Dort erstand ich auf einem der vielen bunten Markte dieses auf Stoff
gemalte Bild, das mich seither begleitet (siche Abbildung 1 auf der
nachsten Seite).

Es ist eine von vielen Abbildungen flir die reichhaltige Symbolkraft
der Hand. Kultur- und religionsubergreifend ist die Hand seit
Jahrtausenden als Ausdrucksmittel stilisiert und benutzt worden.

Durch meine jahrelange Praxis des Yoga und Beschaftigung mit
Ayurveda hat die Hand far mich noch mehr Bedeutung erlangt. In
der Philosophie des Yoga ist das Anjochen, das Hand anlegen im
Sinne einer Selbsttatigkeit und aktiven, gestaltenden Haltung zum
Leben, zentral. Nicht zu vergessen, die sog. Mudras, die Hand- und
Fingerstellungen in den asiatischen Meditationstechniken und im
Yoga, von denen ich schon als 12-jahrige in einem Buch meines
Vaters heimlich gelesen hatte. Auch mein Aikido-Meister, Nobuyuki
Watanabe (* 25.7.1930 - T 20.8.2019) betonte Jahrzehnte lang die
Rolle des Gebrauchs der Finger. Das klingt banal, ist jedoch letztlich
eine hochkomplexe Herausforderung. Was nach Geheimlehre klingt
und immer den Hauch des Abendlandischen mit sich fuhrt, kbnnen
wir auch in der Antike, also im heutigen Europa, um 1510 erkennen.
Werner, Tiki Kiistenmacher® hat mich als erster auf den Handpsalter
des Mauburnus®, einer Technik aus dem Mittelalter aufmerksam
gemacht.



Abbildung 1 / Eigenes Foto.

Als aktiv Handelnde erteilen wir eine Absage an die Opferrolle und
treten damit heraus aus einem fatalen Handlungsschema: der Tater-




Opfer-Dynamik.

Mano, die Hand steht in dem vorliegenden Konzept auch fur
,Manipulation® im Sinne von Beeinflussung, Lenkung, Steuerung.
Die Mano-Methode bietet ein Handwerkszeug/einen Methodenkoffer,
je nach Situation und Stadium der bedrohlichen oder als bedrohlich
erlebten Einfarbung der Situation.

Letztlich ist die Hand als Ko&rperwaffe eine unserer wichtigsten
.instrumente“ in der Selbstverteidigung. Wir kbnnen sie nuanciert
benutzen, als ausgestreckte Hand, die ein ,Stop“ signalisiert, als
Geste, um einem anderen deutlich zu machen, dass er bitte
Vorbeigehen soll oder um ein ,Ja“ oder ,Nein® korpersprachlich zu
unterstreichen, als Faust, Handkantenschlag, Fingerstich oder was
auch immer, um sich korperlich verteidigen zu konnen. Die
Variationsbreite ihres Einsatzes und ihrer kommunikativen
Moglichkeiten ist sehr groB, geschlechts-, kultur- und fast
altersunabhéangig. Solange wir Hande haben, die beweglich sind,
konnen auch Menschen mit korperlichen oder geistigen
Beeintrachtigungen dieses Stilmittel nutzen.

Auf dem Titelbild dieses Buches ist eine Hand abgebildet, die
offensichtlich einer Klettersportlerin gehort, die Karabiner nutzt. Die
symbolische Aussage fanden wir sehr passend flr unser Thema.
Nach langem Hin und Her in der Frage des Titelbildes sind wir nun
mit diesem Bild sehr zufrieden. Es enthélt die Hand, drlckt
Selbstmachtigkeit und Sicherheit aus und steht far ein reichhaltiges
Handlungsrepertoire (viele Karabiner in verschiedenen Farben) das
uns als Tool zur Verflgung steht, um belastenden Situationen zu
begegnen.

® Werner Tiki Kiistenmacher (2012).
¢ Johannes Mauburnus (ca. 1460-1501).



Fur wen ist das Buch gedacht?

Wir richten uns mit dem vorliegenden Werk sowohl an Frauen, als
auch an Manner. Es ist uns wichtig, beide Geschlechter damit zu
erreichen. Zum einen gibt es auch Manner, die sanft und nachgiebig
sind und/oder zu Opfern werden und sich manipulieren lassen. Auch
Manner sind — wenn auch signifikant anders als Frauen — Formen
von Gewalt ausgesetzt. Zum anderen tut es Mannern auch gut, tber
diese Themen zu reflektieren und ihre Geschlechtszugehérigkeit und
ihr Gewordensein (Stichwort: doing gender), sprich ihre Sozialisation
als Mann in dieser Gesellschaft vielleicht neu zu hinterfragen. In
gemischtgeschlechtlichen Gruppen (z.B. Teamfortbildungen, wo nun
mal Manner mit zum Team gehérten) haben wir immer wieder das
Feedback erhalten, dass es gut war, dass sowohl Frauen als auch
Manner dabei waren. Die Manner haben eine jeweils andere
Perspektive in die Kurse und Fortbildungen eingebracht als die
Frauen. Somit wurden sowohl das Einfiihlungsvermégen als auch
das Ldsungsrepertoire auf beiden Seiten erweitert.

Dem Buch ist ein zahlreiches Begleitmaterial beigefligt, das online
abrufbar ist. Den Downloadbereich erreichen Sie Uber den
Zugangscode, der am Ende des Buches steht. Das Buch enthélt die
Theorie, die Erlauterung unseres Konzeptes, das Vermitteln eines
Grundverstandnisses zum Thema und immer wieder Reflexions-
Ubungen um das Geschriebene selbstevaluativ zu tberpriifen und
zu vertiefen. Es soll sensibilisieren und Mut machen. Ebenso finden
Sie Praxisbeispiele darin, die die Theorie greifbarer machen sollen.
Das Downloadmaterial ist als Ersatz flr ein Arbeitsbuch mit
Arbeitsblattern gedacht, die als Ergadnzung und Vertiefung zur
Printausgabe zu verstehen sind. Somit kann sich der/die
interessierte Leser: in im Selbststudium noch intensiver mit den



Themen auseinandersetzen. Wir benutzen die Arbeitsblatter auch in
unseren Kursen und im Einzelcoaching.

Unsere Kurse und Coachings geben wir fur jegliche Gruppen, egal
ob geschlechterhomogen oder -heterogen, ob im Team oder in
offenen Gruppen, ob im Gruppen- oder Einzelsetting. Fir diese
Kurse und Coachings dient das vorliegende Werk als Begleitmanual.
Sie finden hier unsere Ausfiihrungen nochmals zum Nachlesen. Je
intensiver Sie die Materialien im Downloadbereich nutzen, desto
mehr haben sie davon. Einige der enthaltenen Ubungen werden in
absehbarer Zeit auch als Audiodateien abrufbar sein. Das ist dann
wichtig, wenn man z.B. eine Visualisierungsibung machen moéchte,
die man sonst ablesen musste. Das ware kontraproduktiv. Schauen
Sie also immer wieder mal in den Downloadbereich, ob die
Audiodateien schon vorhanden sind.

Nicht zuletzt kébnnen Sie dieses Buch zum Selbststudium nutzen.
Autodidaktisch veranlagte Menschen kénnen auch auf diese Weise
davon profitieren. Dennoch mo&chten wir ausdricklich darauf
hinweisen, dass gerade der praktische Teil durch ein Buch nicht
ersetzbar ist.



Theoretischer Input, damit wir die gleiche
Sprache sprechen

Unsere Maxime

Nach mehr als 30 Jahren der theoretischen wie praktischen
Erfahrung mit dem Thema Selbstbehauptung und -verteidigung
glauben wir, dass eine realistische Auseinandersetzung und
Einschatzung der Thematik auf einigen Axiomen’ beruht:

1. Axiom: Leben per se ist verwundbar. Dies ist ein
kategorischer Imperativ.

Von der ersten Sekunde der Zeugung an ist unsere Leib-Seele-
Geist-Homoostase gefahrdet, bis hin zum finalen Ende (des Leibes).

2. Axiom: Absolute Invulnerabilitat

(Unverwundbarkeit/Unverletzbarkeit) gibt es nicht.

Sie meinen vielleicht, dass diese Aussagen sowieso klar sind.
Dennoch hoffen Menschen, die z.B. einen SB/SV-Kurs besuchen
insgeheim, dass sie durch den Besuch eines solchen Kurses nie
wieder einer von Gewalt gepragten Situation ausgesetzt sind, dass
sie jede gewaltsame/aggressive Situation meistern kénnen und dass
selbstbewusste Menschen keine Opfer werden. Jede dieser
Hoffnungen ist ein Mythos. Die Fragilitdt unseres Daseins macht
Angst und erinnert uns an den Zeitpunkt, wenn dieses Dasein vorbei
ist: an unsere eigene Verganglichkeit. Und das Hoffen auf
Invulnerabilitat entspringt dem Streben nach Unsterblichkeit.



Frauen, die bei mir (S.W.) Kurse belegt und von kérperlichen
Gewalterfahrungen berichtet haben, resimierten immer wieder, dass
das Schlimmste an der Sache nicht die kdrperlichen Schmerzen und
Wunden waren, sondern diese Tatsache, dass ihre korperlich-
seelisch-geistige Integritat plotzlich verletzt oder gar zerstort war.
Diese Wunde klafft weit langer als die rein korperliche.

Es werden nicht nur unsichere Personen zu Opfern. Und es gibt
keine Kleidung, die es verhindern kénnte, dass jemand Opfer wird.
Ob ich Rollkragenpulli oder bauchfreies T-Shirt trage, tragt nichts zu
meinem Schutz bei. Der Nachteil von Schuhen mit Abséatzen ist
héchstens ein gesundheitlicher (Sehnenverkirzung, Gefahr, sich
den Knéchel zu verstauchen, mit dem Absatz im StraBBengitter
hangen zu bleiben, ...) und dass ich damit weniger schnell
weglaufen kann, wenn das nétig werden warde.

Die selbstbetriigerische Grundhaltung: ,mir kann nichts passieren®,
bzw. ,mir wird schon nichts passieren® ist fatal.

Unsere Einschatzung ist diese: Schaffen wir es, uns diese
Verletzbarkeit einzugestehen, trifft uns eine erfahrene Gewalttat
nicht in diesem MaBe, wie es der Fall wéare, wenn wir dieses
Gewahrsein nicht haben. Das andere Extrem ist die Opfermentalitat
und erlernte Hilflosigkeit, mit der manche Menschen, vor allem
Frauen, leben und unbewusst meinen, ihnen geschehe es recht,
dass sie Opfer geworden sind und sie héatten vielleicht nichts
Besseres verdient. Dies sind zwei Pole, die letztendlich
selbstdestruktive Vulnerabilitatskonzepte deutlich machen. Daraus
ergibt sich das

3. Axiom: Menschen sind sterbliche Wesen.
Momento mori — bedenke, dass Du sterben musst. Dies nicht als
Negativismus, sondern als Selbstschutzklausel. Seien Sie sich



immer dessen bewusst, dass dieser Tag der letzte in lhrem Leben
sein kdénnte und leben Sie daher im Bewusstsein des Wertes jeder
Sekunde dieses Lebens.

Sie werden sehen, dass Sie dann andere Entscheidungen treffen,
Ihre Frei-, Arbeits- und Familienzeit anders verbringen, sich
bewusster die Menschen aussuchen, mit denen Sie diese kostbare
Lebenszeit verbringen, etc. Im besten Falle bringen wir uns dann
weniger in Situationen, die potenziell gefahrlich werden kénnen.

Zum anderen ist ein  Geheimnis des erfolgreichen
Kriegers/Kriegerin/Samurai® immer schon gewesen, dass er/sie dem
Tod standig ins Auge gesehen hat und dieses Bewusstsein der
Verganglichkeit in jeder Sekunde verinnerlicht hat. Menschen mit
diesem Bewusstsein wirken anders auf lhre Umwelt und diese
Wirkung kann entscheidend sein.

Diese drei Axiome scheinen auf den ersten Blick auf einem
negativen Lebenskonzept zu basieren. Wir wollen an dieser Stelle
deutlich machen, dass die Grundhaltung unseres Buches diese ist:
das Leben ist schon!

Wenn wir die Dinge, die uns widerfahren, verstehen (kognitiv
einordnen koénnen), wenn wir Handlungsoptionen haben (uns als
selbstméachtig erleben und Selbstwirksamkeitserfahrungen machen)
und wenn wir unser Leben als sinnerflllt erleben (allem, was
geschieht, ob positiv oder negativ, eine Bedeutung geben und es in
der Biographie einordnen kbnnen), entwerfen wir uns als

salutogene® Personlichkeiten.

Begriffsklarung



Zunachst ist es wichtig, die Grundbegriffe, die hier oft erwéhnt
werden, zu definieren. Erstens, damit Sie wissen, was wir darunter
verstehen und zweitens, damit wir uns auf einer einheitlichen
Definitionsgrundlage verstandigen kbnnen, um Missverstandnisse zu
vermeiden. Eine Grundlage fir gelungene Kommunikation ist
begrifflicher Konsens.

Menschenbilder

Der Titel dieses Buches lautet ,sicher in unsicheren Zeiten®. Er trifft
damit eine Grundstimmung in der 6ffentlichen Auseinandersetzung
mit den Themen Gewalt, Sicherheit, etc. Die ,unsicheren Zeiten“
sind dabei in Anflhrungsstrichen gestellt — aus gutem Grund.

Wir wollen eines vorweg klarstellen: in diesem Buch geht es um
unschone Dinge. Dinge, mit denen wir uns normalerweise nicht so
gerne auseinandersetzen. Es geht um Menschen, die Gewalt gegen
andere ausuben oder sich unangemessen, Ubergriffig und taktlos
verhalten und vor allem geht es darum, wie man sich in solch einer
Situation verhalten kann und sollte, um moglichst unbeschadet
daraus hervor zu gehen. Wenn man sich mit Themen wie
Selbstbehauptung und -verteidigung beschéaftigt, bekommt man
schnell den Eindruck, die Menschheit sei verroht und brutal und es
wurde immer schlimmer werden. Durch die internationale Lage
denken wir vielleicht, es gabe immer mehr Kriege, Mord und
Totschlag, Vernichtungszige und grausame Herrscher. Schnell nistet
sich somit ein sehr negatives und wenig zuversichtliches Bild in
unseren Koépfen ein. Die mediale Uberbetonung solcher Bilder im
offentlichen Diskurs nahrt diese Uberzeugungen.

Es ist uns wichtig, vorwegzustellen, dass wir grundsatzlich anderer
Meinung sind. Wir glauben an das Gute, an die nadhrenden und



konstruktiven Impulse menschlicher Handlungen und die Motive in
uns Menschen, die auf Kooperation und Gleichheit ausgerichtet sind.
Die Grunde flr diesen Optimismus sind vielféltig vorhanden:

Ein historischer Blick verrat uns, dass es Kriege immer schon gab.
Seit Menschheitsbestehen konkurrieren wir miteinander, aus
Futterneid, Eifersucht, 0.4., also letztlich aus Angst und dem Wunsch
zu Uberleben und nicht aus Bosheit oder Schlechtigkeit. Es ist unser
Uberlebenswille — eine evolutionédr notwendige und ,sinnvolle* Kraft,
ohne die wir als Menschen nie Uberlebt hatten.

Noch nie, auch wenn es uns manchmal nicht so erscheinen mag,
lebten wir in so sicheren Zeiten wie heute. Noch dazu in Europa.
Diese Tendenz zu mehr Sicherheit ist weltweit seit Jahren zu
beobachten, auch wenn einzelne Lander sich in dem weltweiten
Ranking verschlechtern. Deutschland liegt unter den 20 sichersten
Landern (von insgesamt 163) auf dem 17. Platz.'®© Das kénnte
besser sein und ist vor allem dem Umstand zu schulden, dass
Deutschland Ziel von Terrorismus geworden ist. Eine relativ neue
Gewaltform, die global und unkalkulierbar ist. Vor dieser Gewalt
kann sich der Einzelne kaum schiitzen. Vor allem bei Terrorangriffen
und Krieg wird deutlich, wo die Grenzen personlicher
Gewaltpravention liegen und dass unser Sicherheitsgefihl
weltpolitischen MaBnahmen und Einflissen unterliegt und auf der
anderen Seite genau diese verlangt.

Die anthropologische Sicht auf die jungsten wissenschaftlichen
Belege der Menschheitsgeschichte, also die momentan stimmigsten
Argumente auf die ewige Frage danach, warum wir zu dem
geworden sind, was wir sind, gibt folgende interessante Antworten:
Homo sapiens hat bis heute Uberlebt und war anderen
Menschenarten Uberlegen, weil er eine erstaunliche Fahigkeit zur
Zusammenarbeit entwickelt hat. Wir Menschen sind auch heute



