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LIEBE LESERIN,  
LIEBER LESER!
Ich bin Sicherheitsexperte und Autor, als 
Sohn des ehemaligen Polizisten Heinz 
Schimpl bin ich mittlerweile seit 1991 im 
staatlichen und zivilen Sicherheitswesen 
tätig. Vor allem als Sicherheitsberater 
und Personenschutzexperte kann ich auf 
eine umfangreiche nationale und inter-
nationale Einsatz- und Berufserfahrung 
zurückgreifen. Dazu zählen Einsätze in 
über 30 Ländern weltweit, überwiegend 
in Krisen- und Kriegsgebieten. 

Zudem war ich ein Jahrzehnt als Aus-
bilder beim österreichischen Jagdkom-
mando SOF (Austrian Special Operation 
Forces) tätig. 

Ein sensibler Umgang mit Menschen und 
eine überdurchschnittliche Stressresis-
tenz sehe ich als Voraussetzung für eine 
erfolgreiche Geschäfts- und Arbeitstätig-
keit im Sicherheitsbereich. 

Erstellung von Konzepten, Taktiken, Trai-
ning, Erarbeitung von Bedrohungs- und 
Risikoanalysen, Durchführung von Ein-
satzbesprechungen, Auswahl und Eintei-
lung von Teams, Einsatzleitung, Kontrolle 
von Zutritts- und Alarmsystemen zählen 
schon seit Jahrzehnten zu meinen The-
mengebieten. Zu meinen gegenwärtigen 
Kernaufgaben gehören die Erarbeitung 
und Umsetzung von Leitfäden, Richtlini-

en und Sicherheitsstandards. Zu meinen 
Kernfähigkeiten gehören Führungsme-
thodik, Zeitmanagement und Präsenta-
tionstechniken. 

Wichtige persönliche Entwicklungshilfe 
ergab sich für mich in meiner Laufbahn 
auch durch zahlreiche Fort- und Weiter-
bildungen. Seit 1999 biete ich Selbst-

Markus Schimpl, Sicherheitsexperte 
und Autor (© Swen Gruber)
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verteidigungskurse für Schüler in Unter-
stufen, AHS, Polytechnischen Schulen, 
Oberstufen und für Erwachsene an 
(anfangs nebenberuflich und nunmehr 
hauptberuflich). 2012 entstand ein bis 
dato einzigartiger Selbstbehauptungs-
kurs für Grundschüler zum sicheren Ver-
halten am Schulweg. Über diesen Kurs 
gibt es eine Bachelorarbeit des Volks-
schullehramtes. 

Mittlerweile sind meine Kurse in über 
400 Schulen in ganz Österreich präsent. 
Momentan nehmen jährlich 3.000–4.000 
Schülerinnen und Schüler an meinen 
Kursen teil, Tendenz steigend. Schon im 
Jahr 2015 hatte ich bereits eine dreistel-
lige Zahl von Schülerinnen und Schülern 
aller Altersgruppen, die von den von mir 
erlernten Techniken und/oder Praktiken 
in einer Notsituation profitierten.

Mein beruflicher Werdegang im Sicher-
heitsbereich als Ausbildner beim Jagd-
kommando, wo ich unter anderem im 
Personenschutz und auch als Überle-
bensausbildner über mehrere Jahre tätig 
war, prägten mich. Darüber hinaus bin 
ich staatlich geprüfter Trainer für Allge-
meinkondition, Rettungsschwimmlehrer 
und Schilehrwart, wodurch ich bereits 
sehr früh Erfahrungen mit der Arbeit mit 
Kindern sammeln konnte. Judo übte ich 

mehr als zwei Jahrzehnte leistungssport-
lich aus (Danträger, Nationalligakämp-
fer, Judo-Trainingslager in Japan). Mit 
damals zarten 15 Jahren war ich einer 
der jüngsten Danträger in Österreich. 
Bereits seit 1991 beschäftige ich mich 
mit präventiven Sicherheitsmaßnahmen, 
unter anderem seit 1999 mit Kindersi-
cherheit. Seit mittlerweile 2007 besitze 
ich nun den Gewerbeschein für das Si-
cherheitsgewerbe (Bewachungsgewerbe 
und Personenschutz) und seit 2014 bin 
ich Internationaler diplomierter Sicher-
heitsmanager (FdSc, Security and Ma-
nagement Consultant). Außerdem hatte 
ich die Ehre, mit den Shaolin in Wien zu 
trainieren, was für mich eine außerge-
wöhnliche Erfahrung war. 

Bei all meinen selbst entwickelten Kur-
sen nehme ich besonders Bedacht, dass 
sie dem Alter, der kognitiven und körper-
lichen Einschränkung der Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer (Grundschule, Un-
terstufe, Oberstufe und Erwachsenen) 
entsprechen. Bei Erarbeitung von indi-
viduellen Konzepten und Kursen lege ich 
immer sehr großen Wert auf Gespräche 
mit Lehrpersonen, Eltern und Psycholo-
gen. Darüber hinaus lege ich ein großes 
Augenmerk auf die Auswahl von Trainern 
und Ausbildungspersonal. Das Ausbil-
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dungspersonal wird von mir selbst trai-
niert und je nach Auftrag ausgewählt. 
Entscheidend für die Auswahl ist vor al-
lem ein sehr guter Umgang mit der aus-
zubildenden Altersschicht. Für Spezial-
aufgaben sind darüber hinaus noch ein 
dementsprechendes Backgroundwissen 
und die notwendige Einsatzerfahrung er-
forderlich. 

Seit Anbeginn meines Wirkens im Jahr 
1991 hatte ich bereits über 300 Opfer als 
Teilnehmer bei meinen speziellen Trai-
nings. Schreitraining war und wird nie 
in meinem Programm einen Platz fin-
den. WARUM? Weil die Stimme in einer 
Stresssituation leider meistens versagt. 
90 % dieser Opfer haben in der An- und 
Übergriffssituation keinen Pieps her-
ausgebracht. Manuell zu reagieren, ist 
dagegen möglich, um z. B. eine Technik 
zur Verteidigung einzusetzen oder ein 
Selbstverteidigungshilfsmittel zu benüt-
zen. Das Bauchgefühl sagt Ihnen genau, 
wann und wo mögliche Gefahren lauern, 
und vor allem hilft es, meist unbeschadet 
aus einer gefährlichen Situation zu ent-
kommen. 85 % der teilnehmenden Opfer 
verließen sich nicht auf ihr Bauchgefühl. 

Darüber hinaus bin ich seit mittlerweile 
2018 auf Basis meines ersten Buches 
ICH RETTE MICH in der Lehrerfortbildung 
an der Pädagogischen Hochschule zum 
Thema Selbstschutz und Deeskalation 
präsent. Man findet von mir über die letz-
ten Jahre immer wieder Fachkommentare 
zum Thema Selbstschutz, z. B. im Ma-
gazin SICHERHEIT des österreichischen 
Innenministeriums, in Printmedien, etc. 

Tauchen Sie nun ein in die Welt des 
Selbstschutzes, das Hören und Ver-
lassen auf eigene Instinkte ist noch 
immer das Non-plus-Ultra zum Schutz 
der eigenen Sicherheit. In diesem Buch 
wird jeder das finden, was er sucht, um 
angstfrei und sicherer durchs Leben zu 
kommen. 

Nach meinem Motto: „Sensibilisie-
ren, ohne Angst zu machen.“

Ich bitte um Verständnis, dass ich aus 
Gründen der besseren Lesbarkeit das 
Gendern größtenteils unterlassen habe.
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VORWORT 
Der Einzige, der mir in Wahrheit hilft, 
bin ich selbst, da ist es egal, ob ich 
jetzt gerade einmal 6 Jahre oder 
schon 99 Jahre alt bin! 

Jeder ist für seine eigene Sicherheit 
selbst verantwortlich („Ich schütze 
mich“), da sämtliche Entscheidungen 
selbst getroffen werden müssen und Sie 
sich nicht auf jemanden verlassen kön-
nen, der vielleicht in der Nähe ist. Aus 
diesem Grund können Sie auch keinem 
die Schuld geben, wenn Sie z. B. von ei-
nem Auto überfahren worden sind, weil 
Sie beim Überqueren der Straße verges-
sen haben, vorher links-rechts-links zu 
schauen. Selbst bei der Zivilcourage sind 
Sie für Ihr Handeln selbst verantwortlich. 
Völlig egal, in welchem Land der Erde 
Sie sich gerade befinden, an der Verant-
wortung für die eigene Sicherheit ändert 
sich grundsätzlich nichts. Nur die Ver-
haltensweise im Bereich der Prävention 
sollte an die dementsprechende aktuelle 
Sicherheitslage angepasst werden. 

Auf das Bauchgefühl zu hören, ohne 
übermäßig Angst zu bekommen, ist 
meist der Schlüssel zum Selbst-
schutz. 

In diesem Buch werden wir uns mit prak-
tischen Tipps und Tricks für Prävention, 
Selbstbehauptung und Selbstverteidi-
gung, individuell aufgeteilt in Altersgrup-
pen für Kinder vom 6. Lebensjahr bis zum 
Erwachsenen im 99. Lebensjahr, ausein-
andersetzen. 

Ich unterteile in folgende Personen- bzw. 
Altersgruppen: 

 n Kinder vom 6. bis zum 10. Lebensjahr: 
In diesem Alter ist noch keine realisti-
sche Selbstverteidigung möglich! Sehr 
wohl aber ein grobes Einschätzen von 
Gefahren im Zusammenhang mit Ver-
trauen auf das eigene Bauchgefühl, 
ohne übertriebene Angst vor jedem 
haben zu müssen. Der sichere Abstand 
spielt für diese Altersgruppe eine we-
sentliche Rolle. Diese Altersgruppe 
kann zwar gewisse Techniken erler-
nen, aber sie ist aufgrund der körper-
lichen Unterlegenheit nur selten in der 
Lage, diese als Abwehr einzusetzen. 

 n Kinder und Jugendliche vom 11. bis 
zum 14. Lebensjahr: In dieser Al-
tersgruppe besteht meist schon die 
Möglichkeit, sich unter Einsatz von 
Hilfsmitteln und Anwendung von Ver-
teidigungstechniken bei Angriffen am 
Stand vom Angreifer zu lösen, um die 
Flucht zu ergreifen. 


