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BadHomburg – Sie stehen sich
auf den Matten, die den Boden
deshellenTrainingsraumsbede-
cken, gegenüber: Tatjana, die
Ehefrau von Jérôme Graven-
stein,undKatrin,diesichmit ih-
rer15-jährigenTochter zumkos-
tenlosen Trainingsseminar in
Gravensteins Kampfkunstschu-
le angemeldet hat. Im Hinter-
grund läuft leise Musik, ein
rhythmischesPulsieren,dasden
Raumfastunmerklichträgt.
Zwei Frauen – sieben Sekun-

den. Sie sollen sich ansehen, oh-
ne wegzuschauen. Ohne zu lä-
cheln. Ohne auszuweichen. Sie
tunesund schonbevordieHälf-
tediesesanscheinendsokurzen
Augenblicks anbricht, kommt
ihnen diese Situation seltsam,
intensiv, unangenehm vor.
Fremd.
27 Teilnehmerinnen lassen

sichandiesemNachmittagzum
Impulstraining im Martial Arts
GymWTplusvonGravensteinin
ein ernstes Thema einführen:
Selbstverteidigung. Jährlich
möchte der Trainer und Eigen-
tümer des Studios künftig zwei
Stunden Selbstverteidigung für
Frauenkostenfrei anbieten, um
ihnen, wie er sagt, „einen klei-
nenrotenLeitfadenandieHand
zugeben“.
Gravenstein ist verheiratet

und Vater. Tochter Lilith (14)
lernt hier die moderne Kampf-
kunstBarzilianJiu-Jitsu.
Sieben Sekunden Blickkon-

takt ist eine unter vielen Aufga-
ben, die im Training genutzt
werden, umunangenehmen Si-
tuationen nachzuspüren, um
darauf entsprechend zu reagie-
ren. Eine Teilnehmerin spricht
aus, was alle denken: „Das fühlt

sich merkwürdig an; zu intim.
Als müsste man plötzlich mit-
einander reden. Das ist unange-
nehm, wenn jemand einen so
langefixiert.“
Der Leiter der Kampfsport-

schule erläutert: „Die Dauer ei-
nes Blicks kann schon eine
Grenzeüberschreiten.“
In der Kampfsportschule, Am

Weidenring 58, werden täglich
unterschiedliche Trainings an-
geboten. Der Kursplan bietet
WingTsun,Boxen,Brazilian Jiu-
Jitsu und anderes für Klein und
Groß.
An diesem Nachmittag sind

Freundinnen sowie Mütter mit
ihren Töchtern gekommen. Ei-
ne Teilnehmerin erzählt, sie sei
hier, weil sie abends oft mit
Freundinnenunterwegs seiund
sich sicherer fühlen wolle. Eine
Mutterhofft, ihreTochter erfah-
rehier,wiesiesichabendsinder
Stadt mit ihrer Mädelsgruppe
behaupten kann. Grenzüber-
schreitendeSituationenwerden
besprochen.
Jérôme ist ausgewiesener Pro-

fi. Am Empfang hängen Urkun-
den, Zertifikate und Auszeich-

nungen. Seit seinem zwölften
Lebensjahr betreibt er Kampf-
sportundererklärt,dassKampf-
sport nicht unbedingt heißt, zu-
zuschlagen oder körperliche
Stärkezudemonstrieren.

Vielesist
Kopfsache

Erbeginne imKopf, inderArt,
wieman steht, wieman schaut,
wieman atmet.Wieman Gren-
zensetzt.Menschen,diesichun-
sicher geben, würden leichter
alsOpferwahrgenommen.
Wer sich hingegen bewusst,

klar und präsent zeige, strahle
Stärke aus, ohne eine einzige
Technik einsetzen zu müssen.

EinigeTechnikenlerntdieGrup-
pe am Tag dann aber trotzdem.
Beispiele? Die Frauen erfahren,
wiesieeineHandlösen,wennje-
mand ihr Handgelenk packt,
und wie sie reagieren, wenn je-
mandzunaheherankommt.
WingTsunisteinechinesische

Kampfkunst, deren Name sich
mit „Flügel“ und „Frühling“
übersetzenlässt.Siegiltalssanft
und gleichzeitig äußerst wir-
kungsvoll. Sie setzt nicht auf ro-
he Kraft, sondern auf effiziente
Bewegungen, auf das Ableiten
und Umlenken fremder Ener-
gie, auf Intuition und schnelle,
klareReaktionen.
Wing Tsun orientiert sich an

realen Situationen und ist gera-

de für Frauen geeignet, weil es
nicht auf körperliche Überle-
genheit ankommt. Es geht dar-
um, aufmerksam zu sein, flexi-
belzureagierenundtrotzAufre-
gungdieÜbersichtzubehalten.
Gegen Ende des Seminars ste-

hen die Frauen noch beisam-
men. Die Blicke sind klarer, die
Haltung aufrechter, die Schritte
wirken bewusster. Ein intensi-
ver Nachmittag geht zu Ende,
der zeigt, dass Selbstverteidi-
gung nicht erst dann beginnt,
wenn jemand einen festhält
oder angreift. Sie beginnt viel
früher: im Bewusstsein, im
Blick, in der Haltung, im Erken-
nen des eigenen Werts und der
eigenenGrenzen. ESTHER FUCHS

Selbstsicher auftreten und abwehren
Frauen lernen Grundlagen der Selbstverteidigung kennen

Wie reagieren, wenn man unangenehm berührt wird? Jérôme Gravenstein erläutert be-
stimmte Handgriffe an seiner Frau Katrin. EFX (2)

Wer am Arm gepackt wird,
kann sich dank bestimmter
Grifftechniken lösen.

Hochtaunus – Die Jagdaus-
übenden im Hochtaunus hof-
fen derzeit täglich, dass die
Afrikanische Schweinepest
(ASP) nicht im Kreis auftaucht.
„Wir habenbislang keinen ein-
zigen infizierten Wild-
schweinkadaver gefunden,
nicht einmal einen Verdachts-
fall. Hoffen wir, dass das so
bleibt“, sagt Frank Cernic, Vor-
sitzender der Jägervereinigung
Usingen. Entwarnung sei das
jedochnicht.DieSauenpopula-
tionhabe sichnach starkenAb-
schüssen in den vergangenen
Jahren in diesem Jagdjahr

förmlich vervielfacht. Warme
Witterung und reiche Eichel-
mast hätten ideale Bedingun-
gengeschaffen.
Um gegenzusteuern, startet

am Freitag, 28. November, wie-
der die traditionelle Herzberg-
jagd – die größte revierüber-
greifende Bewegungsjagd im
Taunus.Von10bis13.30Uhr ste-
henvorallemSauen, aberauch
Hirsche und Rehe auf der Ab-
schussliste. Beteiligt sind die
Forstämter Königstein und
Weilrod sowie Pächter von
rund 30 Revieren. Die bejagte
Flächeumfasstetwa2500Hekt-

ar.Autofahrerwerdengebeten,
„Achtung Treibjagd“-Schilder
zu beachten. Spaziergänger
sollten das Gebiet meiden; vie-
leWegewerdenabgesperrt.
Ziel sei vor allem die deutli-

che Reduzierung des Schwarz-
wildbestandes, erklärt Cernic.
„Jeweniger Sauen, desto gerin-
ger das Risiko, dass sie die
Grenze des ASP-Sperrgebiets
überwinden.“ Die Vorgaben
der Landesregierung zum Um-
gang mit der Schweinepest
funktioniertenzwar,behinder-
ten aber die Jagd an sensiblen
Stellen deutlich. Mögliches

Fallwild oder Tiere, die die
Sperrlinie passiert haben, dür-
fennichtamFundortaufgebro-
chenwerden. Stattdessenmüs-
sen sie zentral ausgeweidet
und anschließend aufwändig
untersucht werden. Erst nach
Laborbefund oder Freigabe
durch den Amtsveterinär darf
Schwarzwild vermarktet wer-
den.
Neben der Schwarzwildre-

duktion geht es auch um ange-
passte Bestände an Rot- und
Rehwild. Auf zahlreichen von
der Borkenkäferplage geschä-
digten Flächen wächst junger

Wald nach – durch Wiederauf-
forstung oder Naturverjün-
gung. „Diese Areale müssen
wir vor Schäl- und Verbissschä-
den schützen“, betontCernic.
Im Jahr 2023 brachte die

Herzbergjagd 67 Sauen, 45 Re-
he, ein Hirschkalb und einen
Rotspießer zur Strecke. 2024
waren es 120 Sauen und 20
Stück Rot- und Rehwild. Ent-
sprechend hoffen die Jäger
auch in diesem Jahr auf ein gu-
tes Ergebnis – verabschiedet
wie immermit den traditionel-
len Hornsignalen „Sau tot“,
„Hirsch tot“oder „Reh tot“. as

Hochtaunus rüstet sich für die Herzbergjagd
Afrikanische Schweinepest erschwert die diesjährige Treibjagd

Kirdorf – Mit einer farbenfro-
hen und energiegeladenen Er-
öffnungssitzung startete der
Carnevalverein Heiterkeit
(CVH) imBürgerhausKirdorf in
dieneueKampagne.
Sitzungspräsident Frank

Knoblich und sein Co-Modera-
tor Dieter Schaller, führten hu-
morvoll und souverän durch
ein abwechslungsreiches Pro-
gramm,dasgleichzuBeginnei-
nen besonderen Blickfang gab:
Alle Garden des Vereins, mehr
als70Aktive,präsentiertensich
gemeinsamaufderBühne.Fast-
nachtsprinzessin Anniie I. war
gekommen, die Besucher
konnten sich über etliche
Tanzdarbietungen der Little

Sunshine’s, der LA-Teenies, von
Dance Factory, den Après Bur-
ner und Pitschedabbbscher –
und natürlich der großen Gar-
de freuen. Sofia Bacchiocchi,
das Tanzmariechen des CVH,

hatte ebenfalls einen großen
Auftritt. Ein besonderer Mo-
ment des Abendswaren die Eh-
rungen verdienter Mitglieder.
Geehrt wurden unter anderem
für 22 Jahre aktive Mitglieds-

chaft im CVH Anna-Lena
Schmidt, Isabel Hojak und Jan
Hett. Das goldene Treueabzei-
chen des BDK für 15 Jahre ging
an Claudia Böck und Monika
Hett-Kinzl.
Auch in der Bütt ging es hoch

her. Noah Joel Hojak, gerade
einmal 9 Jahre alt, rede zum
Thema „Ich hab ein Schwester-
chen bekommen“. Mit Charme
und Wortwitz überzeigte auch
BiancaConradi.
Jetzt geht der Blick auf die

Fremdensitzungen an den
Samstagen, 17 und 24. Januar.
Der Vorverkauf der Karten ist
gestartet; Karten gibt es bei Ge-
tränke Schaller in der Friedens-
straße3. red

CVH startet glanzvoll in die Kampagne
Eröffnungssitzung mit abwechslungsreichem Programm und Ehrungen

Ein besonderer Blickfang: die Garden des CVH. PRIVAT

Kirdorf – Die evangelische Ge-
dächtniskirchengemeinde lädt
am Mittwoch, 26. November,
von18.40 bis 19 Uhr zur Feier ei-
ner Vesper in die Gedächtnis-
kirche,Weberstraße16, ein.Die
Vesper ist musikalisch geprägt
durch die liturgischenGesänge
und Psalmen des klösterlichen
Stundengebets. red

Vesper in
Gedächtniskirche

◾ Allgemeine
Notrufnummern

FeuerwehrundNotarzt:112
Giftnotruf: (06131)19240
Stromausfall: (0800)7962787
StadtwerkeBadHomburg:
Notrufnummer für Erdgas und
Trinkwasser, (06172)4013-0
Oberursel/Steinbach:
Gas-Notruf (06171)509121
Installateure (06171)509205
Wasser (06171)509120
Usinger Land:
Wasser (06081)1024-7710.

◾ Ärztlicher
Bereitschaftsdienst

Hochtaunuskliniken Usingen:
19-23Uhr,WeilburgerStr.48
Krankenhaus Bad Soden:19-24
Uhr,KronbergerStr. 36
Unter 116117 wird ärztliche

Hilfe rund um die Uhr vermit-
telt.

◾ Apotheken
Bären-Apotheke, Oberursel,
Oberhöchstadter Str. 2, (06171)
4461.
Philipp-Reis-Apotheke, Fried-

richsdorf, Hugenottenstr. 86,
(06172) 71449.
Quellen-Apotheke, Bad So-

den, Zum Quellenpark 45,
(06196)21311.
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BadHomburg. –Der Internati-
onale Frauentreff Mitte fährt
am Mittwoch, 26. November,
zum großenWeihnachtsmarkt
amRömer in Frankfurt.Wer an
der Fahrt teilnehmen will,
kommt an diesem Vormittag
einfach zur U-Bahn Haltestelle
Gonzenheim. Treffpunkt ist
dortum9.30Uhr,wiedieVeran-
staltermitteilen. red

Frauentreff zum
Weihnachtsmarkt

Dornholzhausen – Das Ge-
sprächscafé für Hinterbliebene
findet am Mittwoch, 26. No-
vember, um15Uhr imStadtteil-
zentrum statt. Weitere Infos:
(06172)8569950. red

Hilfe bei Trauer

Bad Homburg – Das Monats-
treffen der COPD-Selbsthilfe-
gruppe beginnt am Mittwoch,
26. November, um 17 Uhr im
Rind’schenBürgerstift,Gymna-
siumstraße. Die Gruppe bietet
Hilfe für Betroffene mit COPD,
Asthma und chronischer Bron-
chitis. Anmeldung: (06172)
9084261, COPD-HG-HTK@t-on-
line.de. Aktuell werden Refe-
rentengesucht. red

COPD-Referenten
gesucht
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