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Kampfen -

wieder lernen,

die Doppelaxt .
zu schwingen

Kampfsport mit Frauen

Das Thema dieser FRAZ-Nummer kommt
mir entgegen und auch wieder nicht, denn
ichweiss zuwenig daruber. Ich wollte tiber
das Kampfsport-Camp in Holland, das
«2nd international feminist summer trai-
ning for fightin wimin» erzéhlen und tber
das internationale Wendo-Treffen in
Frankreich. Das Camp in Holland fand vom
1. - 11. August statt, mit 150 Frauen aus
verschiedenen Léandern Europas und aus
den Staaten. Das war sehr schwierig, so
viele Frauen, aber fiir mich enorm berei-
chernd. Wahrend 10 Tagen fanden drei bis
vier Trainings pro Tag statt, immer mehre-
re parallel. Ich hatte Schwierigkeiten zu
wiahlen: Karate, TaeKwonDo, Kung Fu,
Stickfighting, Kick Boxing, JiuJitsu, Aiki-
do, Judo, Selbstverteidigung... Viele
Workshops zu Rassismus, Angst, Massa-
ge, psychischer Energie und Kampfen,
und vieles mehr. Ja, und dann abends
manchmal Filme, Bar und Tanz bis in den
Morgen hinein. Um sieben wieder auf in’s
Tai Chi oder Chi Kung oder Do-in. Véllig
ausgepumpt, mide und trotzdem voller
Energie nach diesen zehn Tagen.

Fur mich war es wahnsinnig toll, so viele
wirklich ké&mpfende Frauen zu erleben,
unheimlich viel Kraft, Energie und Kénnen!
Erst hatte ich grosse Angst davor, als
Kampfsport-Anfangerin mit Schwarz-
gurt-Frauen zu arbeiten; eine harte Pri-
fung fr mein Selbstbewusstsein und eine
starke Auseinandersetzung mit Macht
und Konkurrenz. Viele Frauen waren da,
die im Kampfsport wahnsinnig gut sind,
schnell und Techniken perfekt beherr-
schen. Wir haben viele Techniken gelibt
und neue gelernt: Reaktionstraining,
Strassenkampf, Rollenspiele und Gymna-
stik.

oder

Was bringt uns der
Kampfsport:

Beweglichkeit, Kérperbewusstsein und -
<oordination, Gleichgewicht, Techniken,
die Fahigkeit, schnell zu reagieren, die
Méglichkeit, Stérke zu spiiren und sie
auch auszudricken, d.h. sich Platz zu neh-
men. Ein Ziel, weshalb Frauen Kampfsport

_ oetreiben, ist oft, sich im Ernstfall verteidi-

3en zu kénnen. Kampfsport ist jaim Grun-
de genommen Selbstverteidigung. Das
3ewusstsein, korperlich stark zu sein,
macht uns auch psychisch stérker.

Die Kampfkunst, aus der der Kampf-
sport hervorgegangen ist, ist eine Leben-
sphilosophie: Ziel ist nicht, den andern zu
verletzen, sonder psychisch und physisch
s0 stark zu werden, dass wir nicht mehr
angegriffen werden. Das ist eine harte Ar-
aeit: Vollige Ubereinstimmung von Kérper
Jnd Geist, den eigenen Mittelpunkt, Ruhe
Jnd Ausgeglichenheit zu finden; also eine
Arbeit fiir's Leben, die uns aber durch die
Kaputtheit und Hektik unseres Alltags
sehr schwer gemacht bis verunméglicht
wird.

Leider ist aber auch der Kampfsport ein
vollig patriarchaler und frauenfeindlicher
Sport. Hierarchie («den Kopf abgeben»),
Krafttraining und Harte gegen sich selber
stehen im Vordergrund und sind wichtiger
als Spass und Zusammenarbeit. Ich kenne
bei uns sehr wenige Frauen, die Kampf-
sport unterrichten, schade. Ob das wohl
zusammenhangt? Leider ist es meistens
so, dass, wenn wir etwas von Méannern
lernen wollen, wir viel in Kauf nehmen
mussen, das gegen uns gerichtet ist.

In Holland hat mir das Kampfsporttrai-
ning viel Spass gemacht. Keine frauen-
feindlichen Strukturen und Trainer, eine
dem Korper angepasste Gymnastik, Ge-
sprache tiber Sinn und Unsinn von Techni-
ken usw.

Ist Kampfsport
Selbstverteidigung

Kampfsport kann Selbstverteidigung (SV)
sein, aber SV muss nicht Kampfsport sein.
Um uns wirkungsvoll verteidigen zu kon-
nen, missen wir nicht Kampfsport betrei-
ben. SV heisst fur mich: die Auseinander-
setzung fihren mit der Gewalt der Manner
(dem System) gegen uns Frauen und mit
ihren verschiedenen Formen und die eige-
ne Mdglichkeiten und Stéarke finden, um -
uns dagegen zu wehren. Kampfsportkann
eine Moglichkeit davon sein: Schnellig-
keit, Kraft, gutes Gleichgewicht, Techni-
ken. Aber Techniken arbeiten leider nicht
von alleine. Wenn wir Techniken beherr-
schen, heisst das noch lange nicht, dass
wir in Angriffssituationen psychisch be-
reit sind, sie anzuwenden und je nachdem
zuzuschlagen, einem Angreifer weh zu

‘tun und ihn zu verletzen, was aber oft eine

Voraussetzung ist, um ihn in die Flucht zu
schlagen. Diese Schlaghemmung kann
uns daran hindern, uns selber zu verteidi-
gen. Sie zu iberwinden, denke ich, ist das
Schwierigste, denn wir Frauen werden da-
zu erzogen lieb zu sein, geduldig, ver-
stédndnisvoll und ‘gewaltlos’. Wir haben
gelernt, uns selber zurtickzustellen und an
den anderen zu denken, ihn eher noch zu
entschuldigen und die Schuld bei uns sel-
ber zu suchen, («dass der halt ein armes
Schwein ist, Probleme hat, ausgerutscht
ist, usw.»). Also heisst, uns verteidigen,
anuns zudenkenund uns selber wichtigzu
nehmen. Méanner denken offensichtlich
auch nur an sich, sonst wirden sie Frauen
nicht vergewaltigen und belédstigen und
dabei noch meinen, dass die Frauen das
mogen! Auch das «Fair Play» hindert uns
oft daran, uns friih genug zu wehren: «im-
mer den ersten Schlag abwarten (obwohl
wir dann vielleicht schon k.o. sind), ja
nicht als erste zuschlagen, wirsindja nicht
gewalttatig.»



Selbstverteidigung ist
eine Entscheidung

Ob wir uns selber verteidigen oder nicht,
héngt davon ab, ob wir uns selber einen
Wert geben, den es zu verteidigen gibt.
Wenn ich mich entscheide zu kdmpfen,
kénnen mir Techniken, Geschwindigkeit
und Kraft viel niitzen. Aber das Entschei-
dende ist: ich selber muss mich entschei-
den, muss die Angst, den Horror, das Zit-
tern bewaltigen.

Dazu kommt, dass SV nicht erst da be-
ginnt, wo wir kérperlich angegriffen wer-
den. Die Gewalt findet auch auf anderen
Ebenen statt: nicht Ernstgenommenwer-
den, sexuelle Belastigungen, psychische
Gewalt, frauenfeindliche Aussagen usw.
usf... Oft beginnen auch physische Ge-
walttatigkeiten viel friiher, z.B. mit Verfol-
gung, Erpressung, Uberreden... Solche
Ubergriffe von Mannern erleben wir tag-
taglich und tberall, auch zuhause, im BU-
ro, an der Uni. Wir sehen sie nur oft nicht,
weil wir sie nicht sehen wollen, weil es zu
hart ware. Aber Schlucken geht auch
nicht spurlos #n uns vorbei. Die Tatsache,
dass wir so viel einstecken missen, ldsst
uns bestimmt nicht gerade mutiger und
starker werden.

SV muss nicht heissen, immer zuzu-
schlagen. Aber auch einklares «Nein» fallt
uns oft schon schwer. Es ‘passt’ nicht zu
einer Frau, und die Reaktion ist oft Ableh-
nung, und damit werden wir schlecht fer-
tig (Angst vor Liebesverlust, Schuldge-
fahle).

Uber diese Erfahrungen von Gewalt und
Uber die Méglichkeiten, uns dagegen zu
wehren, will ich mit Frauen sprechen.
Manner profitieren alle davon, dass sich
Frauen soviel gefallen lassen, und als Un-
terdriicker geben sie nie freiwillig vonihrer
Macht, «von ihrem Kuchen» ab, obwohl
uns Frauen (mindestens) mehr als die Half-
te davon zustehen wiirde. Deshalb mache
ich nur Selbstverteidigung mit Frauen.

Die Verbindung von SV und Kampfsport
(-kunst) (mit Frauen) in Holland hat mich
fasziniert. Ich suche Kampfsportfrauen!!!

Was hat psychische Ener-

gie mit Kiampfen zu tun?

Mit der Einstellung: «lch bin schwach, ich
kann mich nicht wehren», gehe ich ‘zu’,
werde klein, hére auf zu atmen und bin
dann wirklich schwach, weil mein Kérper
meinem Kopf gehorcht. Mit der Entschlos-
senheit : «Ich bin stark, ich wehre mich bis
zuletzt, du hast kein Recht mich zu belasti-
gen», werde ich offen, gross und stark,
mit dem Atmen verwachse ich mit dem
Boden, und meine Energie kann durch mei-
nen Korper, aus ihm herausfliessen. Die
Kérpersprache ist ein ganz wichtiger Be-
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standteil der verbalen und der physischen
SV. Ich kénnte noch Seiten dazu schrei-
ben.

Kaleghl Quinn, eine SV Trainerin aus den
USA, sagt: «Self-defence is not some-
thingI’'mteachingtoyou — it’s something
I’'m bringing out.» Dieser Satzist sehr zen-

“tral geworden fir mich. Kaleghl geht da-

von aus, dass wiralle die Starke und die F&-
higkeit, uns zu verteidigen, in uns haben,
sie also in uns suchen und herausbringen
miussen. Und das ist eine verdammt harte
Arbeit. Fir andere stark zu sein, ist uns
schon immer leicht gefallen, ist unsere
«Stéarke». Aber flr uns?

Grundsatzliche Diskussionen haben mir
in Holland etwas gefehlt, z.B. Uber Per-
spektiven, oder tiber das Geschaft mit der
Gewalt, oder weshalb nur eine farbige
Frau dabei war (Rassismus unter uns?).

Wendo

2 Wochen spater fand das Treffen der eu-
ropdischen Wendo-Trainerinnen statt. Wir
treffen uns jedes Jahr ein bis zweimal.
Wendo ist eine Form von SV, die von Frau-
en fir Frauen in Kanada entwickelt und
dann von der européischen Frauenbewe-
gung tbernommen wurde (Wen = Abkdir-
zung von ‘women’, do = Weg). Ich bin
schon total davon ‘infisziert’. Was fir
mich Wendo ist, darliber habe ich eigent-
lich jetzt schon viel gesagt, s.o. Hauptin-
halt von Wendo ist die Auseinanderset-
zung mit der Gewalt auf den verschiede-
nen Ebenen, psychisch und physisch, und
die Aufforderung an uns Frauen, die Ver-
antwortung fir uns selber zu berneh-
men:

— die Gewalt zu erkennen («weshalb die-
se Gewalt, wo und wie findet sie statt,
was ‘macht’ sie mit uns,...»)

— die eigenen Stéarken zu spliren
— Konfrontation mit sich selber («<kannich

mich nicht wehren, oder will ich nicht,
weshalb?»)

— UsSw.

In den Kursen zeigen wir Techniken, so
einfache wie moglich, arbeiten mit der At-
mung, machen einfache Rollenspiele und
Meditationen als Aufmerksamkeitsiibun-
gen.

Es ist wichtig fur uns Frauen, dass wir
aufmerksam sind, und dass wiruns auf un-
sere Intiuition verlassen. Denn sie sagt uns
oft schon sehr friih, wenn ‘etwas nicht
stimmt’. Und was machen wir mit der
Angst? Die Angst kann uns keine(r) neh-
men. Wir kénnen aber lernen, uns nicht
vonihrblockierenzulassen, sondernsie zu
benitzen. Denn hinter der Angst steckt
die Wut Gber die noch immer tagliche Un-
terdriickung und Bedrohung. Diese Wut,
die uns aberzogen wurde, weil sie als un-
weiblich, d.h. gefahrlich gilt, gibt uns
enorme Kraft.

In der Touraine haben wir Wendo-Trainer-
innen 2 Wochen lang viele Ideen, Erfah-
rungen, Techniken und Spiele ausge-
tauscht, viel Gber SV diskutiert und dar-
Uber, wie wir Kurse verbessern kénnen.
Zum ersten Mal tauchte flir mich auch die
Frage auf, ob SV systemunterstiitzendist.
SV als neue Marktliicke? Uberall wird sie
inzwischen angeboten, an Unis, Freizeit-
zentren, bei der Migros, am Fernsehen.

«SV statt Aerobic? Fir jede Frau, die
noch keinen Kurs gemacht hat, ist es
hochste Zeit? Der Staat kann bald wieder
beruhigt sein, frau hilft sich wie immer
selbst? Die Gewalt (Unterdriickung) kann
ruhig weitergehen, Vater Staat (sprich
Mann) kann auch ruhig etwas fester
dricken?» Da gibt es noch viele Fragen
und Zweifel und wenige Antworten zu.
Und doch will ich vorlaufig mit SV weiter-
machen. Fir mich ist es ein Weg dahin,
dass Frauen so stark werden, dass es flr
Ménner gefahrlich wird, Frauen anzugrei-
fen.

Abgesehen von all diesen Trainings und
Diskussionen hatten wir 25 Frauen viel
Spass, viel Sonne, Beziehungspiiffer, ein
AKW vor der Nase (auch eine Form von
Maénnergewalt), viel guten Wein und we-
nig Schlaf.

B. Gauer

UND WIR???

?WER VON EUCH?

stlitzen.
Batice031/462358

HAT (mehr oder weniger) ERFAHRUNG IN EI-
NEM KAMPFSPORT UND/ODER SELBSTVER-
TEIDIGUNG UND MOCHTE GERNE MIT ANDE-
REN FRAUEN TRAINIEREN, TECHNIKEN UND
ERFAHRUNGEN WEITERGEBEN?

Wir sind zwei Frauen in Bern und kommen von verschiedenen Stilrichtungen her (Tae-
kwon-do/Kung Fu). Gemeinsam haben wir, dass uns der Aspekt der Selbstverteidi-
gung wichtig ist, und dass wir gemerkt haben, wieviel Kraft es uns gibt, gemeinsam
mit Frauen zu trainieren, unsere Stérke zu spiren und einander gegenseitig zu unter-

FANGENJETZTAN!!!

Monika031/45 34 41




nicht immer

ein Zinnbecher sein.

E4 gibt weltaus schinere Geschenke.lUnd interessantere.
Zum Beispiel ein Geschenk-Abo dern "Frauezitig".Wolltest
Du nicht schon Lange wieden ein anregendes Gesprdch mit
Dednen Mutter,Grossmuttern, Schwesten, Tante, Freundin und
Anbeiltskollegin fihrnen? Dann schenk <hrn die "FRAZ",eine
Zeitung,die Euch zu packenden Diskussionen anregt.Dabel
kommst Du noch 4in Genuss eines Prelsvornteils,wenn Du

das Abo im alten Jahr bestellst. Denn die "FRAZ",das

muss nlern Ledldern gesagt werden,wirnd ab den ndchsiten
Nummern teurern. Ndmlich Fr.18.- 4irn ein Nowmalabo (bAsher
Fr.15.-),Fn.30.- 4in ein Unternstittzungsabo (bishern Fr.25.9
und Frn.28.- 4in ein Auslandabo (bisher Fr.25.-).Profi-
tiene von unserem Angebot und bestelle noch Lin alten

Jahn zum alten Preds.

\

Talon vorn Jahnesende einsenden

(Die Geschenk-Karte kannst Du auf der Rilckseite aws- an: "Frauezitig",Postfach 648,
schnedden. ) 8025 Zirnich
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Ilch schenke Dir lieber
eindJahr lang die

_________________________ — -
AUFRUF ZUM GEMEINSAMEN KONGRESS SCHWEIZERISCHER

UND AUSLANDISCHER FRAUEN

In Ziirich vom 25. - 27.1.1985 Programmablauf

25.1.1985 Freitagabend:

Referate von — EDIT SCHLAFFER, Amne-
sty for women

— YOLANDA RENNER, Chilenin, zur Si-
tuation der Frau in Lateinamerika und im
Schweizer Exil

26.1.1985 Samstag:
Arbeitsgruppen
Samstagabend: FEST

27.1.1985 Sonntagmorgen:
Verabschieden der RESOLUTION im Ple-
num, im Beisein von Presse und Politike-
rinnen.

Ort: Quartierzentrum Kanzlei, Kanzleistr.
56 beim Helvetiaplatz

Anmeldung bei: Christina Dolderer, JA 4,
Schwamendingenstr. 41, 8050 Zdrich,
Tel. 31210 66

kung von
chen

Wer noch Lust zum Mitorganisieren —
auch fir den kulturellen Teil sind noch
Ideen gesucht — sich bitte bei obenste-

55 2 . . hender Adresse melden.
Auslandische und schweizerische Frauen

gegen Frauenunterdrﬁckung, Rassismus Unterstutzungsbeitrage bitte an:

e ™ . .= PC 80-46 604 Verein zum Schutz miss-
und auslidnderfeindliche Politik. handelter Frauen, Zirich, Vermerk «Frau-

enkongress»
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