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#metoo, Alltagssexismus, Übergriffe und Machtmissbrauch ha-
ben über die Grenzen Hollywoods hinaus eine Debatte ausge-
löst. Ist das Interesse an Selbstverteidigungskursen für Frauen 
deswegen gestiegen? 
 
Alfons Pinders: Das Interesse an Selbstverteidigung ist auch 
durch Vorfälle bei uns in Essen natürlich gestiegen. Viele Frau-
en fühlen sich nicht mehr sicher. Doch man muss keinen 
schwarzen Gürtel haben, um sich selbst beschützen zu können.

Claude-Oliver Rudolph: Beherrscht man die grundlegende 
Technik, braucht keiner weder Pfefferspray noch Schlagstock. 
Doch nicht nur die Techniken, die einen potenziellen Angreifer 
auf Distanz halten sollen, sind entscheidend. Das Auftreten und 
die eigene Mentalität spielen eine ebenso wichtige Rolle. Eine 
selbstbewusste. Wenn man, anstatt verzweifelt zu fl iehen, 

bewusst in den Konfl ikt tritt und durch eine laute Stimme und 
entschlossene Körperhaltung beeindruckt, kann man in den 
meisten Fällen Schlimmeres verhindern.

Wie arbeitet ihr bei solchen Kursen zusammen?
 
Alfons Pinders: Claude-Oliver ist ein Künstler auf allen Ebenen. 
Einerseits ernst und anderseits mit viel Humor verbindet er 
Literatur und Kampfsport erfolgreich miteinander. In seinen 
Gesprächen spannt er unterhaltsam den Bogen zwischen Sport 
und den Kämpfen im wahren Leben.

Claude-Oliver Rudolph: Als Kind war ich oft krank und schwächlich 
und wurde daher oft gehänselt. Nie wieder Angst haben zu wollen, 
das hat mich motiviert – und so habe ich mit Judo angefangen. 
Dieses Gefühl der Selbstbestimmtheit gebe ich gern weiter. 

Der Essener Kampfsporttrainer Alfons Pinders 

bietet gemeinsam mit dem Schauspieler 

Claude-Oliver Rudolph Selbstverteidigungskurse für 

Frauen an. Ein Gespräch über #metoo, 

Alltagssexismus und Mut. 
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„Lerne dich und deine Möglichkeiten 
kennen, um dann deine Grenzen 

überschreiten zu können.“

Welche Rolle spielt diese Selbstbestimmtheit im Alltag?
 
Alfons Pinders: Um im heutigen Wirtschaftsleben zu bestehen 
und sich dauerhaft zu behaupten, sind herausragende Fähigkei-
ten gefragt. Fehlende Auseinandersetzung, auch mit sich 
selbst, bedeutet Stagnation auf allen Ebenen. Die asiatischen 
Kampfkünste, die für ihre Wirksamkeit seit Jahrhunderten – so-
wohl zu Angriffs- und Verteidigungszwecken, als auch für die 
Persönlichkeitsentfaltung – legendär sind, stoßen deshalb 
auch in der westlichen Welt auf immer größeres Interesse. Das 
gilt besonders für Führungskräfte.
 
Welche Eigenschaften sollte eine Führungspersönlichkeit be-
sitzen? 
 
Alfons Pinders: Führung bedeutet, den Anderen eine Orientie-
rung zu geben und einen gemeinsamen Nenner zu fi nden. Gera-
de heute, in einer Zeit, die von hohem Druck und permanenter 
Veränderung gekennzeichnet ist, ist das ganz wichtig. Dazu ge-
hört sowohl Zielorientierung und Entscheidungskraft als auch 
Gelassenheit und Selbstbewusstsein.

Claude-Oliver Rudolph: Die Parallelen zwischen der Selbstdar-
stellung und Schlagfertigkeit fernöstlicher Kampfkunst und 
Elementen des Boxens sind die Basis. Die asiatische Philoso-
phie und Kampfkunst in Synthese mit Erkenntnissen aus der 
Psychologie und modernem Stressmanagement vermitteln die 
Botschaften kognitiv, bringen diese Erfahrung aber auch auf 
eine körperliche Ebene.

Das hört sich gut an. Aber wie integriere ich diese „Synthese“, 
wie du es nennst, in meinen Alltag? 

Claude-Oliver Rudolph: Am Ende geht es um die Nutzung der 
eigenen Energie, um Führung durch Vorbild und Unterstützung. 
Es geht um die Stärkung der Persönlichkeit. Und das gelingt nur 
durch die Herausarbeitung der Stärke jedes Einzelnen – durch 
Förderung seines Selbstbewusstseins. Die Refl exion der indivi-
duellen Reaktionsmuster in Stresssituationen – und deren Wir-
kung auf Andere – ist die Aufgabe, die sich jede selbstbewusste 
Person im Laufe ihres Lebens immer wieder aufs Neue als Ziel 
setzen sollte. 

Alfons Pinders: Die Entwicklung von Handlungsoptionen, das 
Auftreten und die kommunikative, tägliche Arbeit an sich selbst 
sind der Schlüssel zu einem zufriedenen Ich. Die Zusammen-
hänge, die diese Arbeit für jeden möglich machen, sind erlebbar 
und eigentlich sehr simpel zu begreifen.

Claude-Oliver Rudolph: Letztendlich geht es immer um Selbst-
erfahrung. Sie ermöglicht die Umsetzung der eigenen Ziele in 
der Art, die für einen auch erreichbar ist.

Alfons Pinders: Ein selbstbewusster Mensch handelt entschlos-
sen, verhält sich strategisch und sieht in jeder Krise eine Chance. 
Ein vermeintlich „Schwacher“ kann wahrlich gegen einen ver-
meintlich „Stärkeren“ gewinnen, wenn er so handelt und lebt. 
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Claude-Oliver Rudolph: Dennoch ist das alles bei Frauen und 
Männern unterschiedlich zu realisieren. In einer von Männern 
dominierten Welt ist es für Frauen nicht leicht, die gesteckten 
Ziele zu erreichen. Die bestimmten, geschichtlich und kulturell 
zugeordneten Rollen sind ein großes Hindernis. Eine Frau hat 
ähnliche Probleme wie ein Mann, doch mit einem anderen Han-
dicap. Auf der einen Seite muss sie, um sich zu behaupten, Ak-
zente setzen. Auf der anderen Seite möchte sie nicht zickig, 
aufgesetzt oder angepasst wirken. Es ist wahrlich ein Spagat. 
Die Kunst dabei ist, die richtige Balance zu fi nden, um in dieser 
Männerwelt erfolgreich zu sein und dabei authentisch zu blei-
ben. 

Alfons Pinders: Jede Situation des täglichen Lebens, so-
wohl im Geschäftlichen als auch im Privaten, kann an-
hand von Verteidigungs- und Angriffstechniken prak-
tisch erlebt und nachvollzogen werden. Wenn diese 
Techniken im täglichen Training erkannt, eintrai-
niert und umgesetzt werden, nützen sie genauso 
auch in allen anderen Lebensbereichen. „Begreife 
mit dem Körper“ ist ein altes asiatisches Sprich-
wort, das mein Leben geprägt hat. Um es auf den 
Punkt zu bringen: Lerne dich und deine Möglich-
keiten kennen, um dann deine Grenzen über-
schreiten zu können.
 

Claude-Oliver Rudolph: Im Extremfall kann man sich aus jeder 
Situation selbst befreien. Die Umsetzung von Selbstverteidi-
gungstechniken erfordert natürlich Mut, doch wir wollen so-
wohl Frauen als auch Männern vermitteln, dass sie genug Pow-
er haben, um sich zu wehren, wenn nichts anderes mehr hilft.

Interview: Igor Albanese

„In einer von Männern dominierten Welt 
ist es für Frauen nicht leicht, die 
gesteckten Ziele zu erreichen.“

Claude-Oliver Rudolph und Alfons 
Pinders geben Seminare, in denen sie 

Kampfkunst und Schauspiel, Lebenserfahrung 
und gezieltes Training verbinden. Tiefschürfende Füh-

rungstheorien und -grundsätze sind nicht Tenor dieser 
Treffen, sondern Fortentwicklung und Neugestaltung grund-

legender Management-Fähigkeiten: wie Auftreten, Führung, 
Verhandlungstaktiken und Konfl iktlösung. Inhalte, die in allen 
Lebenssituationen nützlich sein können. 
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