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SELBSTVERTEIDIGUNG

Kurs auf dem Twannberg

MIT DEM KOPF : __
DEN EIGENEN KORPER SCHUTZEN

Aus dem Mitteilungsblatt 2/94, Behindertenkonferenz Kanton Zirich

«Ich wiinschte, ich hatte den Selbstverteidigungskurs Jahre

zuvor gemacht!» — «Es ist ein gutes Gefiihl zu wissen, dass ich mich selbst ver-

teidigen kann.» Dies zwei Reaktionen von Teilnehmern an den Selbstvertei-
digungskursen fir Kérperbehinderte mit Lydia Zijdel — europaweit tatige Weg-
bereiterin von Selbstverteidigungskursen fiir Behinderte - die am letzten

Wochenende im Mai sowie am ersten im Juni 1994 im Feriendorf Twannberg bei

Biel stattfanden. Eine Novitat in der Schweiz, organisiert von der Schweize-
rischen Vereinigung der Geldhmten ASPr/SVG, die damit aktiv einen Schritt in
Richtung Gleichberechtigung fiir Behinderte gegangen ist.

Ur viele Menschen liegt die Motiva-

tion, einen Selbstverteidigungskurs
zu besuchen, im Geflihl eingeschrankter
Bewegungsfreiheit und mangelnder Si-
cherheit auf der Strasse. Dies gilt fur Be-
hinderte und Nichtbehinderte, vor allem
aber fiir Frauen und Madchen. In Selbst-
verteidigungskursen wird die Grundlage
gelehrt, wie man sich bei einem Angriff
oder einer Belastigung wirkungsvoll zur
Wehr setzen kann. Anstelle von Angst
und Unsicherheit entstehen Kraft und
Selbstvertrauen. Diesen Effekt erhofften
sich auch die Uber vierzig Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer der ersten Selbstver-
teidigungskurse flr Kérperbehinderte.

Training fur zukiinftige Lehrer

Noch bevor am Freitagnachmittag die
behinderten Kursteilnehmer eintrafen,
hatten Selbstverteidigungslehrerinnen
und -lehrer aus der ganzen Schweiz in
zweitdgiger harter Theorie den spezifi-
schen Umgang mit Korperbehinderten
trainiert, denn fur die ASPr/SVG ist die
Heranbildung kompetenter Lehrkrafte
im eigenen Land ein wichtiges Anliegen.

Vielschichtiger Kursaufbau

Beim Selbstverteidigungslehrgang mit
der Paraplegikerin Lydia Zijndel, Psycho-
therapeutin und Tragerin des schwarzen
Karate- und des braunen Aikido-Gurtes,
geht es primar um die Starkung des
Selbstvertrauens. Im Kopf missen Wille
und Kraft zur Verteidigung entstehen,
der Gedanke an eine Opferrolle darf gar
nicht erst entstehen. So beginnt jeder
Kurs mit einem selbstbewussten Be-
kenntnis zu den eigenen Fahigkeiten.
Langsam nahern sich die Teilnehmer auf
spielerische Weise dem Thema. Es wird

viel gelacht, aber alle sind auch voller
Konzentration und Engagement.

Fur Lydia Zijdel ist es wichtig, ihre
Kursteilnehmerinnen und -teilnehmer
ganz bewusst die Kraft des Geistes erfah-
ren zu lassen. Es ist ein grossartiges Er-
lebnis, wenn man, allein durch Autosug-
gestion «ich bin schwer wie ein Steiny,
von keinem Ubungspartner hochge-
hoben werden kann.

Dem Behinderten wird aber auch ge-
zeigt, wie er sich in einer Notsituation
verteidigen kann — mit seinen eigenen
Hilfsmitteln als Waffen!

Was so leicht aussieht bei der Demon-
stration, bedarf der Kérperbeherrschung
und bringt auch die Sportlichen ins
Schwitzen. Muskelkater und vereinzelte
harmlose Schrammen sind im Kursgeld
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inbegriffen. Es ist nicht leicht, sich Lydia
Zijdels Merksatze einzuverleiben:

«Kannst du dir die Nase putzen,
kannst du dich verteidigen!»

Wie das praktisch vor sich geht, wird von
der eindrucksvollen Frau vorgezeigt und
dann gemeinsam erarbeitet. Auf den An-
greifer mit zornigen Augen zugehen, ihn
anschreien, er solle sich davonscheren,
braucht Ubung. Es ist schon ein ein-
drucksvolles Bild, wenn schliesslich der
Rollstuhlfahrer mit seinem Hilfsmittel auf
den Angreifer losféhrt und ihn so ausser
Gefecht setzt.

Allerdings ist dies die letzte Steige-
rung in der Selbstverteidigung. Zuerst
kommen immer die verbalen Mittel und

€6 Kein Geld
ist es wert,
das Leben
zu verlieren. ,’

der selbstbewusste Blick. Lydia Zijdel:
«Du hast das Recht, dich zu wehren,
wenn dich jemand angreift, aber versu-
che es immer zuerst ohne Anwendung
von Gewalt. Will jemand dein Geld, so
gib es ihm. Kein Geld ist es wert, das Le-
ben zu verlieren. Aber wenn es um dein

Mit voller Konzentration und mit Engagement nahern sich die Teilnehmer dem Thema.
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Behinderte kénnen sich sehr wohl wehren.

Leben geht, so sind alle Mittel recht, es
zu verteidigen.»

In Rollenspielen werden diskriminie-
rende Situationen, wie sie Behinderte oft
erleben, nachgestellt. In der Gruppe
wird dann versucht, das Verhalten zu
analysieren und dank dem neugewonne-
nen Selbstbewusstsein anders, besser zu
reagieren. Diese Ubungen kénnen vor al-
lem flr Frauen emotional belastend sein,
bieten aber auch die Chance, mit Gleich-
gesinnten personliche Erlebnisse aufzu-
arbeiten und schliesslich zu verarbeiten.
Aber auch Méanner stellen bei den Rol-
lenspielen fest, dass manches vergange-
ne Ereignis noch nicht Gberwunden ist
und auch sie Probleme zu I6sen haben.

SESSEL FUR GUT GESTUTZ-
TES SITZEN UND RUHEN.
DAZU PASSENDE STUHLE
UND TISCHE.

SELBSTVERTEIDIGUNG

\ D
Fotos Ursula Markus

Die Zusammenarbeit mit den behin-
derten Kursteilnehmern mag auch die
Lehrenden zu einem kritischen Uberden-
ken ihrer eigenen, vielleicht unbewusst
diskriminierenden Verhaltensmuster an-
regen.

Abschlusspriifung

Am Ende des zweieinhalbtagigen Kurses
steht eine veritable Abschlusspriifung.
Ganz wie in Schiller’s Tell «. . . durch diese
hohle Gasse muss er kommen...» ge-
hen die Schiler und Schulerinnen durch
das Spalier der Lehrer, gefasst darauf,
angegriffen zu werden. Es gilt, das vor-

gangig Gelernte aktiv anzuwenden. Das
Erfolgserlebnis, dasdochim allgemeinen
alle erfahren diirfen, ist eine letzte grosse
Portion Selbstvertrauensnahrung auf
dem Heimweg in den Alltag.

Die Schweizerische Vereinigung der
Geldhmten hat drei Selbstverteidigungs-
kurse fur Korperbehinderte mit Lydia
Zijdel organisiert. Unter den zahlreichen
Kursbesuchern, welche diese Chance
nutzten, moéchten wir eine Teilnehmerin
am Frauenkurs zu Wort kommen lassen:
Anna-Marie Wenger, ASPr/SVG-Mitglied.

«Der Kurs hat mir sehr viel gebracht —
in mancherlei Hinsicht. Ich habe gelernt,
mich bei einem Angriff oder einer Bela-
stigung nicht gleich in die Defensive zu-
rickzuziehen, sondern zu reagieren und
zu agieren. Mir wurde nach dem Kurs
auch klar, dass ich mich Gberschatzt hat-
te und bei einer brenzligen Situation
doch ,falsch’ reagiert hatte. Vor allem
musste ich mir eingestehen, dass ich —
diejenige mit der ,grossen Rohre’ — Angst
habe und zum Beispiel grosse Mihe
habe zu schreien.

Sehr schon fand ich die Atmosphére
in dieser Frauengruppe. Es war berei-
chernd, all die andern behinderten Frau-
en kennenzulernen und zu sehen und zu
horen, wie jede von ihnen mit ihrer Be-
hinderung umgeht.

Mich hat auch der sportliche Aspekt
der Selbstverteidigung fasziniert. Auf
alle Falle mochte ich das Erlernte vertie-
fen und vielleicht sogar nach Holland zu
Lydia Zijdel gehen, um einenintensiveren
Kurs zu absolvieren. Auch kénnte ich mir
gut vorstellen, aktiv Aikido zu betreiben.
Ein Anfang ist gemacht, fiir mich geht es
weiterl» |
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