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Susanne Risius-Hartwig

H elmut Kossen
aus Papenburg
unterrichtet seit
vielen Jahren

Karate und hat sich zum
Thema Selbstverteidigung
spezielles Wissen angeeig-
net. Die ersten Sekunden bei
einem Übergriff sind ent-
scheidend. Hier die fünf
wichtigsten Tipps des Trai-
ners.

1. Einen Kursus belegen.
Und zwar einen, der länger
dauert als ein Wochenende.
Besser ist, mehrere Monate

Diese fünf Tipps zur Selbstverteidigung
gibt ein Papenburger Karatetrainer

oder sogar länger zu üben.
Denn „in kurzer Zeit be-
kommt man nicht ausrei-
chend vermittelt“, gibt Kos-
sen zu bedenken. Wer theo-
retisch etwas über Selbstver-
teidigung wisse, die Techni-
ken aber nicht ausreichend
trainiert habe, handle nicht
konsequent, und das bringe
im Ernstfall gar nichts.
Ein sicherer Stand und

Abwehr von Angriffen auf
Kopf und Hals sind die ers-
ten Übungen. Die Reaktion
des Angegriffenen sei ab-
hängig von der Persönlich-
keit, aber seiner Erfahrung
nach würden gerade Frauen
und junge Mädchen zaghaft
und leise reagieren. Die
Hemmschwelle zu überwin-
den, laut zu schreien und
sichmit voller Kraft zu weh-
ren sei hoch. „Das ist aber
entscheidend, denn es
schreckt schon manchen
Täter ab“, so der Trainer.
Aber: „Halbherzig verpufft
die Wirkung.“

2. Unbedingt die Polizei
kontaktieren. Selbstvertei-
digungskurse richten sich
oft an Mädchen und Frauen,
sind aber für jedes Alter und
Geschlecht nützlich, denn es
gilt, sich gegen Grenzverlet-

zungen wie ungewollten
Körperkontakt zu wehren.
Gewalttätige Übergriffe sind
niemals gerechtfertigt und
sollten auf jeden Fall ange-
zeigt werden, ermutigt Kos-
sen. Die Polizei habe speziell
geschulte Beamtinnen und
Beamte dafür. Trauriger
Fakt: „Viele denken an An-
griffe auf offener Straße
durch Fremde. Tatsächlich
sinddie Zahlen derÜbergrif-
fe bei häuslicher Gewalt hö-
her“, so der 61-jährige Trai-
ner.

3. Film mit Jennifer Lopez
schauen. Klingt erst mal
kurios, hat aber Sinn. In dem
US-Streifen „Genug“ von
2002 verkörpert die Schau-
spielerin eine Mutter, die
sich und ihre Tochter vor
dem gewalttätigen Ehemann
schützen muss. Es wird ge-
zeigt wie sie trainiert, wel-
che Fehler sie begeht und
wie es ihr schließlich gelingt,
sich aus der Opfer-Rolle zu
befreien.
„Man sieht deutlich, wo-

rauf es ankommt und wie
sehr Selbstverteidigung
auch Kopfsache ist“, erklärt
Kossen. Dazu gehört auch
die Bereitschaft, dem An-
greifer Schmerz zuzufügen

oder ihn sogar zu verletzen.
Das ist besonders schwer für
viele, weiß Kossen. „80 Pro-
zent können es nicht so-
fort.“ Aber es kann notwen-
dig sein, den Täter zu schla-
gen, ins Gesicht zu kratzen
oder ihm in empfindliche
Körperstellen zu treten. Da-
rum bietet ein guter Kursus
auch Rollenspiele an, in
denen solche Situationen
geübt werden.

4. Alles zurWaffemachen.
Das bedeutet, sich mit allem
zurWehr zu setzen, wasman
hat. Neben der eigenen Ges-
tik,Mimik undStimme ist je-
derGegenstanddenkbar, der
gerade greifbar ist. Ein

Nicht ducken, sondern wehren: Diese fünf Tipps gibt ein Karatetrainer aus Papenburg.. Symbolfoto: Maurizio Gambarini/dpa

Schlüssel, der fest in der
Faust steckt und dessen
Spitze zwischen den Fingern
herausschaut, wird im Ge-
sicht des Angreifers
schmerzhafte Wirkung er-
zielen. Außerdem erklärt
Kossen: „Dann überlegt es
sich mancher Täter anders,

zumal jeder Körperkontakt
nachweisbare Spuren von
DNA hinterlässt.“

5. Sich nicht ansprechen
lassen. Wer auf einen Täter
eingeht, hat schon halb ver-
loren. Am besten ist, nicht
zu reagieren. Eine gute Tak-

tik ist, sich gedanklich mit
etwas ganz anderem zu be-
schäftigen. Also statt dem
Gegenüber zuzuhören laut
über die aktuelle Einkaufs-
liste nachzudenken oder ein
Kochrezept vor sich hinzu-
murmeln. Das zeigt: Ich höre
nicht zu, lass mich in Ruhe.

Trainer Helmut Kossen.
Foto: Susanne Risius-Hartwig

Christian Belling

SÖGEL Dass es eine Bewerbe-
rin für die Landtagswahl im
Herbst gibt, ist schon länger
bekannt. Jetzt hat die SPD
das Geheimnis gelüftet, wen
sie für das nördliche Ems-
land als Kandidatin ins Ren-
nen schicken will.
Zum Schloss Clemens-

werth hatten die SPD-Orts-
vereine Sögel und Papenburg
unsere Redaktion am Freitag
eingeladen, um die Persona-
lie bekannt zu geben. Pas-
send zur Parteifarbe der So-
zialdemokraten begrüßte
eine Frau in rotem Mantel
den Autor dieser Zeilen, die
auf der politischen Bühne im
Emsland keine Unbekannte
ist. Geht es nach den beiden
Ortsvereinen, sollen die Mit-
glieder der hiesigen SPD auf
der Landtagswahlkonferenz
am 25. März Karin Pauls als
Kandidatin im Wahlkreis 82
(Papenburg) ins Rennen
schicken. Die 53-jährige aus
Meppen gehört dem SPD-
Kreisvorstand sowie dem
Ortsverein in der Kreisstadt

an. Die verheiratete Schrift-
setzerin hat zwei Kinder und
engagiert sich bei der ems-
ländischen Arbeiterwohl-
fahrt.
„Mit Karin Pauls habenwir

eine der erfahrensten Sozial-
politikerinnen der emsländi-
schen SPD für uns gewinnen
können“, teilt der Papen-
burger SPD-Vorsitzende
Bastian Schenk während des
Gesprächs in Sögel mit.
„Wir wollten eine Kandi-

datin, dieweiß, wovon sie re-
det, und die hartnäckig ihre
Ziele verfolgt“, ergänzt An-
no Immenga, der bei der
letzten Landtagswahl im
Herbst 2017 für die SPD an-
trat, sich damals aber nicht
gegen den damaligen CDU-
Bewerber Bernd Busemann
durchsetzen konnte.

Chance auf Direktmandat
„so groß wie nie“

Die Chancen auf ein Direkt-
mandat bei der anstehenden
Landtagswahl am 9.Oktober
schätzt der Sögeler als „so
groß wie noch nie“ ein. Die

SPD im nördlichen Emsland lüftet Geheimnis

Landtagskandidatin der SPD im
nördlichen Emsland ist Karin
Pauls. Foto: Christian Belling

Erfolge der SPD sowohl bei
den Kommunal- als auch bei
den Bundestagswahlen im
vergangenenHerbstmachen
selbstbewusst. „Wir werden
keineswegs hoffnungslos an-
treten“, so Immenga.
Den Fokus ihrer politi-

schen Arbeit legt Pauls nach
eigenen Angaben auf den Be-
reich Soziales. „Wenn wir
beispielsweise auf die Inklu-
sion und generell auf die Si-
tuation von Menschen mit
Behinderungen und deren
Angehörigen schauen, ist
noch viel Luft nach oben“,
betont die 53-Jährige. Wie
hartnäckig sie Ziele verfolge,

zeige sich am Beispiel ihres
Engagements für die Ein-
richtung einer Förderschule
Geistige Entwicklung (GE)
im Emsland. „Seit zehn Jah-
ren kämpfe ich mittlerweile
dafür und gebe trotz aller
Rückschläge nicht auf.“
Im Vorfeld der Bekannt-

gabe ihrer Bewerbung habe
Pauls nach eigenen Angaben
den Austausch mit den hie-
sigen SPD-Ortsvereinen ge-
sucht – und dabei durchweg
positive Rückmeldungen er-
halten. Ob die 53-Jährige bei
der Veranstaltung am Frei-
tag, 25. März, um 19 Uhr im
Hotel Hilling am Papen-
burger Obenende die einzi-
ge Kandidatin sein wird, ist
bis zu dem Abend selbst
noch offen.
Die SPD-Statuten ermögli-

chen es, dass sich Interes-
sierte aus den eigenen Rei-
hen auch noch während der
Konferenz als Bewerber auf-
stellen lassen können.
„Wenn es einenGegenkandi-
daten geben sollte, hätte ich
damit kein Problem“, macht
Pauls deutlich.

LATHEN Gleich vier Einbrü-
che in einer Nacht hat die
Polizei in Lathen aufgenom-
men.
Die unbekannten Täter

sind lautMitteilung der Poli-
zei am frühen Donnerstag-
morgen, 10. März, gegen
1.40Uhr in eine Firma ander
Von-Arenberg-Straße in La-

then eingebrochen. Sie be-
schädigten ein Fenster und
gelangten so in die Räume,
die sie anschließend durch-
suchten. Die Täter entwen-
deten Bargeld.
In derselben Nacht kam

es in Lathen zu weiteren
Einbrüchen. In der Straße
Mühlentannen sowie in der

Polizei Lathen sucht Zeugen

Straße Am Steinschlag sind
bislang unbekannte Täter in
die Räume von drei dort an-
sässigen Firmen eingebro-
chen.
Sie verschafften sich auch

hier jeweils durch ein Fens-
ter gewaltsam Zugang zu
denRäumenunddurchsuch-
ten diese. Dabei hatten sie es

ebenfalls auf Bargeld abgese-
hen. Die Höhe des Sachscha-
dens steht bisher noch nicht
fest.
Ob die vier Taten in Zu-

sammenhang stehen, wird
derzeit ermittelt. Hinweise
nimmt die Polizei in Lathen,
Telefon 05933 924570, ent-
gegen. mmo

Die ersten Sekunden
entscheiden

Karin Pauls will in den Landtag

Einbrüche bei vier Firmen in einer Nacht


