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Gold fiirs Goldkehichen
Taylor Swift prasentiert ihre
Awards. Kanye t (r.)
holt keinen.

_d. Y

estes Album des Jahres,
bestes Pop-Gesangsalbum,
bestes Video — die Frau mit

den besten Beinen im Musikgeschaft
hat an den Grammys der Konkur-

renz wieder mal gezeigt, wo Taylor
Swift den Most holt. Und einem
ganz besonders: Intimfeind Kanye
West wurde von der Pop-Sensation
so richtig in den Senkel gestellt. Auf

Federers
Fasnacht

sei Dank.
King Roger
erlebt wieder

mal die drey
scheenschte
Déadg in Basel.
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seinen Rap-Diss «Ich habe die Bitch
erst beriihmt gemacht» antwortete
Swift mit einer Brandrede fiir Frau-
enpower. Und Grammy-Gewinnen.
Taylor — Kanye 3:0. B PEOPLE 12/13

160 Kilo Fleisch fiir

| die Skiferien

Die Rheinfelder Zollner haben
einen dreisten Hollander mit
grossem Appetit erwischt.

Der Mann schmuggelte Fleisch
en masse. = SCHWEIZ a/5

.............................................

Das bange
Warten auf

den Sturm

Assads Truppen sollen
das nordsyrische
Aleppo zuriickerobern.
230 000 Menschen
zittern vor der
Entscheidungs-
Schlacht.

B NEWS 2/3

«Sagen Sie was
wie: Mayday»

Falls Sie mal plotzlich eine
Boeing 737 landen miissen,
gibts jetzt Hilfe. Ein Pilot hat
eine Anleitung ins Internet
gestellt. ] AUSLAND 8
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Selbstverteidigungs-Kurse zu gewinnen

S Nach den Silvester-Attacken von Koln fiihlen sich viele Frauen

-

g unsicher. Wir verlosen funf Kurse bei der SKEMA. Und wir
)

5 geben 12 Tipps, damit Sie sich wehren konnen.

(] LIFE 18/19
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So wehren Sie sichrichtig

KAMPFKUNST - Frauen wollen sich verteidigen kdnnen.
Das ist nicht zuletzt eine Folge der Sylvester-Vorfalle von Koln.
Bei der SKEMA lernen sie, wie das geht. Die wichtigsten Tipps sind
primar fiir Frauen gedacht, aber auch Manner kdnnen profitieren.

Christiane Binder

3 @Christiane_Binder

1. Biene, keine Fliege

Warum haben viele schon einer
Fliege einen Fliigel ausgerissen
und warum keiner einer Biene?
Eben - es ist besser, sich zu wehren
als zu kooperieren und auf Mitge-
fiihl zu hoffen. Tater sind skrupel-
los. Sie nehmen in Kauf, dich
schwer zu verletzen. Setze dich zur
Wehr mit vollster Intensitét. Selbst-
verteidigung ist keine Frage der
Kraft, sondern der Entschlossen-
heit: Jeder Gegner hat empfindli-
che Stellen wie Augen, Kehlkopf
und Genitalien, die selbst ein Body-
builder nicht abhérten kann.

2. Lass dich nicht einschiichtern
Oftist der erste Eindruck entschei-
dend. Deine Korperhaltung, wie du
dich kleidest und gibst, wirkt auf
andere Menschen entsprechend.
Gehe aufrecht mit bestimmtem
Schritt. Frauen, die Zuversicht
ausstrahlen, ohne aggressiv :
oder hochmiitig zu wirken,
schiitzen sich mit ihrer na-
tlrlichen Selbstsicherheit. /<&

3. Sei nicht dort, wo Gewalt | &
ausgeiibt wird =
Meide Orte, von denen du
weisst, dass es dort
Streit gibt! Begib
dich nicht in
Discos/Clubs/
Strassen/Quar-
tiere etc., die
mit Gewalt
und Drogen
in Verbindung
gebracht
werden.

.

4. Plane den
Ausgang im
Voraus
Du hast
Freunde: / /

Gebt / J
£

e

aufeinander acht. Geht gemeinsam
weg und kommt gemeinsam nach
Hause. Eine Gruppe wird seltener
angegriffen. Mindestens eine Per-
son bleibt niichtern. Wahle den
sichersten Weg. Wenn du allein bist,
rufjemanden an, wenn es ungemdit-
lich wird. Sei nicht paranoid, aber
wachsam. Versuche, Gefahren frith
zu erkennen und einzuschétzen.

5. Behalte den Uberblick

Bist du auf dem Trottoir unterwegs,
gehe an der Wand entlang. So
kannst du nur aus dem 180-Grad-
Winkel angegriffen werden, und
dubehiltst den Uberblick. Wo eine
Seitenstrasse einmiindet, gehst
du einige Meter zuvor von der
Wand weg, damit du in die Seiten-
strasse einsiehst und durch die
grossere Distanz mehr Zeit hast zu
reagieren

6. Das Ampel-System
Stell dir Selbstverteidigung wie
_ eine Ampel vor. Es gibt einen
L griinen, gelben und roten
Bereich. Im griinen und
gelben Bereich kannst du dich
taktisch verhalten und de-
eskalieren. Der rote Bereich
gehort dir, und keiner hat
das Recht, hier einzudrin-
gen — egal in welcher
Situation. Wehre dich
mit allen Mitteln.
Setze  Schliissel,
Kreditkarten, den
Schirm, Steine
und deine Zahne
ein. In der
Selbstverteidi-
gung ist alles er-
\ laubt. Selbst das
\ Entleeren von Bla-
| se oder Darm.

\
\ﬂ 7. Angst ldhmt -
\ Reflexe helfen
Der rote Be-
reich muss

Tawi Brechbiihler (17)

Sulaiman Achour (20)

Polymechaniker aus Ziirich

Ich trainiere seit 2011, zwei- bis dreimal in der Woche, meine
Schwester und ich kommen immer gemeinsam. Ich habe vorher
Karate gemacht, aber bei SKEMA noch einiges dazugelernt. Fiir
mich ist es auch eine gute Maglichkeit, meinen Korper fit und

beweglich zu halten und meine Reflexe zu tiben. Kampfsport
gefallt mir. Aber SKEMA ist fiir mich etwas Besonderes.

trainiert werden. Selbstverteidi-
gung muss {iberall funktionieren —
auch auf engstem Raum, z.B. im
Lift, in enger Kleidung, bei Dun-
kelheit, und auch wenn man vor
Angst erstarrt. Deshalb werden
Korperreflexe antrainiert, die
auch dann abrufbar sind, wenn
Angst einen ldhmt oder man
nichts sieht.

8. Lerne zu schlagen

Lerne, im roten Bereich zu schla-
gen. Es ist kein Fall bekannt, wo
jemand k. o. gekratzt wurde. Schla-
ge nicht mit der Faust, sie ist ver-
letzlich (deshalb bandagieren sich
selbst Boxer die Hande). Nutze
Handballen und Ellenbogen, diese
sind stabil. Trete in die Geschlechts-
teile, schlage in den Kehlkopf und
steche mit den Fingern in die Au-
gen. Es ist keine Frage der Korper-
kraft, sondern der Technik und der
Uberwindung.

9. Raus aus dem roten Bereich durch
Nutzung der Umgebung

Versuche dich aus dem roten, fata-
len Bereich in den gelben oder grii-
nen Bereich zu bringen. Das heisst,
versuche die Distanz zum Angrei-
fer zu vergrossern. Nutze dazu dei-
ne Umgebung, indem du z. B. einen
Stuhl, Tisch, deinen Schirm etc.
zwischen dich und den Angreifer
bringst. Das ist besonders wichtig,
wenn der Angreifer eine Waffe ein-
setzt.

10. Die Waffen der Gasse

Lerne den Umgang mit den Waffen
der Strasse. Insbesondere ein
kurzer Stock findet sich an vielen
Orten: ein Regenschirm, ein Ast
im Wald, ein Stuhlbein etc. Eine
Frau, die sich im Stockkampf aus-
kennt, kann sich selbst gegen ein
Messer zur Wehr setzen. Auch
Schliissel, Kugelschreiber, Kredit-

Lehrling Hotelfachfrau aus Ziirich

Ich wollte etwas machen, damit ich mich sicherer
fiihle. Das tue ich auch, obwohl ich es nach aussen

hin nicht zeige. Ich weiss, wenn ich es brauche,
habe ich es parat. Dabei ist SKEMA gar nicht brutal.

karten,
Schuhloffel,

Aschenbecher
etc. sind wirksame
Waffen der Gasse.
Selbst eine Handta-
sche kann zur Waf-
fe werden.

11. Der Torero-
Trick

Das Gehirnkann
sich nur schwer
von einem Ziel
16sen, das es
einmal erfasst
hat. Mach dir
das zunutze,
indem du dem
Angreifer ein
Scheinziel, wie
beispielsweise
eine Jacke oder
Handtasche, pra-
sentierst. Er
wird auf die-
ses vorge-
tduschte
Ziel losge-
hen, wihrend du dich wie ein
Torero hinter dem Scheinziel da-
vonbewegst und fliehst. Auch eine
Lederjacke kann einen gewissen
Schutz vor einem Messer bieten.

257

12. Training ist erforderlich
Selbstverteidigung muss ins Blut
und in die Reflexe {ibergehen. Ein
kurzer Kurs bringt nichts. Regel-
maéssiges Training ist erforder-
lich. Trainiere nicht fixe Ablaufe,
denn die Realitét folgt nie einem
fixen Ablauf. Lerne Bausteine
der Selbstverteidigung, die du
bei Bedarf reflexartig zusam-
mensetzt. Wichtig: Es miissen
Mainner mit im Training sein,
denn eine Frau wird ja nur
dusserst selten von einer anderen
Frau angegriffen. @

L —

Techini Brechhiihler (44)
Elektronik-Monteurin aus Ziirich

Es ist schon, dass ich mit meiner Tochter trainieren kann.
Sie macht es seit sechs Jahren, ich seit zweieinhalb.
Friiher habe ich Tai Chi gemacht. Aber SKEMA gibt mir
Selbstvertrauen, und es ist auch gut fiir die Gesundheit.
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Gewinnen Sie
5 Kurse fiir Selbst-
verteidigung

SKEMA, die alteste und
grosste Organisation

von Selbstverteidigungs-
schulen in der Schweiz,
und Blick am Abend
organisieren Selbstver-
teidigungskurse fiir Lese-
rinnen ab 16 Jahren.

Der Kurs dauert ein

halbes Jahr und kostet
780 Franken.

Blick am Abend verlost
finf Gratis-
Kursteilnahmen.
Interessentinnen konnen
sich mit einem Mail
bewerben unter
gewinnen@ringier.ch.
Bitte das Stichwort
Selbstverteidigung nicht
vergessen.

Die Kurse konnen in einer
der 25 SKEMA-Schulen

in der Deutschschweiz
besucht werden.

Die Angaben zu den
Standorten finden Sie auf:
www.skema.ch

Am Samstag, 12. Marz,

14 Uhr, findet an allen
SKEMA-Standorten ein In-
formationstag statt. Dabei
wird auch das Thema
«Frauen-Selbstverteidi-
gung» vorgestellt.
Infos und Anmel-
dungen: Tel.

., 0800123999
' www.skema.ch

Fotos: Siggi Bucher(3), Getty Images, Wirelmage, Netflix.com, ZVG

Entdeckt wurde sie mit 16 von einem Journalisten, ein
Jahr spater schaffte die Amerikanerin schon Platz zwolf
im Finale des Modelwettbewerbs «Look of the Year»

der Modelagentur Elite. Mit 29 war sie laut «Forbes» mit
einem Jahreseinkommen von 6,9 Millionen US-Dollar das
bestbezahlte Model der Welt — auch dank Kampagnen fiir
Pepsi und Revlon. Jetzt mit bald 50 (am 20. Februar) will
Cindy Crawford mit dem Modeln aufhoren und sich ver-
mehrt der Schauspielerei widmen, die sie seit 1978 mit

Eingerichtet
Lass die Sonne rein

WOHNEN
passendem Teppich macht die Wohnung auch
an tristen Tagen hell. ]

Sessel & Hocker Modell
«Biscuit» mit Bezug aus
65% Baumwolle und 35% Poly-
ester fiir 1698 Fr., interio.ch

Teppich Model
«Diamond»
(140 x 200 cm),
handgewoben
aus 100%
Baumwolle

fiir 350 Fr.,

vergleichsweise massigem Erfolg betreibt. bic

chiccham.com

SERIE

Generation: «Love» von Produzent Judd Apatow
behandelt die Liebeswirren von Mickey und Gus.

it seinen rotzfrechen

Komodien hat Judd
Apatow das Comedy-Genre
revolutioniert.

Schlechter Sex, derbe
Spriiche und politische Unkor-
rektheiten waren kein Tabu
mehr - aber der Stoff, aus
dem Publikumserfolge wie
«Knocked Up» oder «The
40-Year-Old Virgin» ge-
schmiedet wurden. Auch
Stars wie Seth Rogen, Paul
Rudd, Steve Carell oder

Leslie Mann verdanken
dem Regisseur und Produ-
zenten ihre Karrieren.

Ein weiteres Merkmal
seiner Filme: Sie dauern
stets etwas (zu) lange. Tat-
sdchlich kommt kaum eine
Apatow-Komddie mit unter
zwei Stunden Laufzeit durch.
Umso spannen-
der zu sehen, 4
wie sich seine
erste fiir Net-
flix produ-

zierte TV-Serie macht. In
«Love» (ab 19.Februar als
komplette Staffel erhalt-
lich) geht es um das chaoti-
sche Liebesleben von Mi-
ckey (Gillian Jacobs, be-
kannt aus «Community»)
und Gus (Paul Rust, «Super
Fun Night»).

Erist der nette Typ von ne-
benan, wahrend sie die unge-
zahmte Schonheit ist. Beide
sind mit gebrochenem Her-
zen und angeschlagenem
Ego unterwegs.

Eines Tages treffen sie

sich zuféllig in
\ einem Shopin

\

Die zehn Episoden a jeweils
30 Minuten drehen sich um
die Hohen und Tiefen der
Beziehung, gespickt mit
derbem Humor, schriagen
Situationen und treffenden
Kommentaren zum Liebes-
leben der heutigen Thirty-
Somethings.

«Love» konnte man so-
gar als eine Art Apatow-Versi-
on von «When Harry Met
Sally» beschreiben. Eine, fiir
die eine zweite Staffel be-
reits in Produktion gegan-
gen ist. Denn wirklich kurz
fassen kann sich Produzent
Judd Apatow nach wie vor
nicht. rtt

= beschaos
us (Paul Rust) und—_

Mickey (Gillian %




