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selbstverteidigung — ein Projektbhericht

(arla Cavegn

1 Zusammenarbeit mit der Stadtbaumgar-
anschule Chur habe ich, Carla Cavegn, fiir
‘allas Selbstverteidigung im Rahmen einer

rojektwoche  folgendes  Angebot  zu-
ammengestellt und durchgefihrt:

Viontagmorgen

Vlontagmorgen, 07.30 Uhr: Wir treffen uns
n der Stadtbaumgartenschule in Chur.

Die Lehrerin Frau Heidi Pfister und ich,
Jarla Cavegn, Pallas Selbstverteidigungs-
eiterin.

leilnehmerinnen: 14 Madchen von ver-
schiedenen Realschulen aus Chur.

Nach der Begriissung werden die fiir unse-
en Kurs wichtigen Regeln durchgegeben.
Mein Ziel ist es, den Madchen soviel wie
mdglich mitzugeben. Es ist aber auch wich-
tig, dass sie Spass an der Projektwoche
haben.

Das Thema Selbstverteidigung, das die
Madchen gewahlt haben, ist Provokation.
Es ist kein leichtes Thema. Viel Gewalt und
sexuelle Ubergriffe werden geduldet, tabui-
siert oder als normal angesehen. Wir Frauen
werden oft als kleinlich und sensibel be-

zeichnet (und diese sind noch die anstan-
digsten Worter!)

In der Selbstverteidigung (SV) wird die
Hintergrundproblematik von den Teilneh-
merinnen meistens vollig unterschatzt.
Pallas SV hat nur am Rande etwas mit
Kampfkunst und Sport zu tun.

Es ist moglich, dass die Materie die Mad-
chen sehr wiitend oder sehr traurig macht.
Das ist OK. Es ist jederzeit mdglich, eine
Auszeit zu nehmen, um Abstand zu gewin-
nen und um zu verarbeiten. Fir eine opti-
male Betreuung der Teilnehmerinnen ist es
notwendig, die Kurse zu zweit zu leiten.
Wir fragen die Madchen, ob sie Pallas
Selbstverteidigung kennen und stellen |h-
nen Pallas und ihre Ziele vor: Es sind gleich-
zeitig die Ziele fiir diese Projektwoche!

Gefahren erkennen

¢ Reale Gefahrensituationen erkennen und
moglichst frithzeitig entscharfen.

¢ Geschlechtsspezifische Gefahren und
Herabsetzungen wahrnehmen.

o |ch hore auf mein Gefihl.

Grenzen setzen

o Mit klarer Korperhaltung und verbalem
Ausdruck.

o Mit einfachen, effizienten Selbstverteidi-
gungstechniken.

Eigene Starken spiren

¢ Angst abbauen — eigene Krafte erleben.
e Eigene Starken erfahren.

o Sicherheit geben.

Sich erfolgreich behaupten

e Erlernen von Selbstbehauptungsstrate-
gien, mit deren Hilfe das Nein schneller
und eindeutiger verstanden wird.

e Erlernen von einfachen, effizienten Tech-
niken zur korperlichen Selbstverteidigung.

e Du bist nicht Schuld!
o Du hast Anrecht auf Hilfe!

In Gruppen werden die Erwartungen
fiir die Woche notiert und gesammelt.

Frage: Was erwartet ihr von einer Woche
SELBSTVERTEIDIGUNG?

Gesammelte Antworten:

—viele Pausen — Dass man auch mal
reden kann!!!

—wenn man etwas nicht will, dass man
das auch nicht machen muss.

— Ich will starker sein.

— Ich will mich wehren kénnen!!!

—dass ich mehr Mut bekomme.

— Bewegung + Spass.

—Ich habe das gewahlt, weil das hof-
fentlich nicht anstrengend ist!!!
- und weil man da nicht so viel lernen

— Ich und meine Freundin wollten etwas
zusammen machen.

— Ich habe mich selber fiir Selbstvertei-
digung entschieden.

—Ich habe den Kurs gewahlt, weil ich
immer schon so etwas machen wollte.

— Ich will auch ein paar Tricks lernen.

—Also ich finde Selbstverteidigung fiir
Méadchen gut; ich mdchte diese Woche
an meine Grenzen gehen. Ich habe
mich nattrlich selber dafiir entschie-
den!

— Selbstverteidigung — weil es noch viel
Gewalt gibt!

—dass man nicht unterdriickt wird von
anderen Personen.

—wenn mir jemand weh tut oder mich
belastigt, dass ich aus eigener Kraft
mich wehren kann.

—dass ich mich auch gegen Jungs weh-
ren kann.

— Am Ende vom Kurs sollte man gute Er-
fahrungen haben und sich selbst zu
helfen wissen.

— Meine Mutter und meine Freundin ha-
ben dazu beigetragen. Natiirlich wollte
auch ich selber.
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Nachdem wir miteinander etwas vertrauter
sind und unsere Erwartungen und Wiinsch :
fur diese Woche zu Papier gebracht haber,
habe ich die folgenden Zeitungsausschnitt
verteilt. Die verschiedenen Texte werden
miteinander angesehen und diskutiert. Hie-
ist es wichtig, Zeit zu geben zum Erzahle:,
und Nachdenken.

festégllllcl)‘f;men Tator t | uﬂtel‘ der Lupe\

sda.- Einem 41-jahrigen Leh 'MitSChﬁler deﬁ 'Bern b
€rn bei

i steht

B om e el
B o lizel schﬂ“}p%’t ]

rer an der Primarschule Riisc Die

ikon (Ziiri ird vorgewor s b ub

lflé{lin %gﬂggr)equﬁ(‘i;:heI; s bel;;) er a’ ¢ t und 7
sexue im F4

S e zu haben. Der Ma G erpresst

wurde am Dienstagmorgen

1 \
inem Wohnort verhaftet, J u"ng 8 Eschenbacher Schiiler i ShioJa e g8 |
die zircher Kantonspoll Biimy zwischen zehn und 17 J:}]:\;Ler ‘k Exhlbluoms i
ge;tel_m 1te1t- o ge/n d sollen Mitschiiler bedroht, P - aonist, der am V(;; : fi
der Siébeﬁ“]"iﬂﬁ'i’g“é jn  Pubtund erpresst haben: In S so- Ei0 Eﬁrswg n (?e s vor |
gor _ - {r'mit den Untersuchungs- (£l gangene® DOy S ordo
Pri Schule brden koordinierten Aktion 58 den fonas:?’ e Ha:l gon en ge-
8 1 | (5}
::: Vergewalhgt die St. Galler Polizei am : 11(11;1 en hatte,k:;;‘,r hande(lltn::
ley e : woch mehrere Schiiler fasst werden- 40-jahrigen W on
se] Nach der Vergewaltigung eines |ommep, i eme:l nspolizel d“n |
ge| siebenjahrigen Madchens in einer o die 1&3 Erhatgestan e
Pq Miinchner Grundschule bleibt die |/, . estornIte s anac tt?%ier Kin
sc| Suche nach dem mutmasslichen . Re;ilschﬁl%gtes Dutzend Primar- spaten Dm:iltzend ges ohn Jahre!: |
Iu Titer zundchst erfolglos. Das hilen) hat in de a1]1s Eschenbach Tiow A‘;t&er von sechs biS zen sexuell’ |
al Midchen war von einem Unbe- ire Strafy " etzten Monaten ; de und vor n. Det|
2 1 raftaten vor allem an Mit-{Am Tatort in yjp. esprochen on zu habe
kannten vergewaltigt und gewiirgt: }rn begangen. Wie g en T an en hegans
- : gen. die Kantons-#" Trauernde gjy. | yandiung eigh. 2
worden. Wie Oberstaatsanwalt | St. Gallen mitteilte, werden dep [ M Mann wurde verz -
Manfred Wickse=*~m sagte, gabes | bis 17-Jéhrigen Raub ung Ey- 0 i
ginio—~ bise zu einem |8 SOWie viele Titlich

i .‘cen weit
Ul H_mwelse ein. Dje Stl:tlt)i‘:f
e Kanto,nspolizei

o keiten und ;
pschidigungen angelastet, Der [°fil, betonte Miif. und dj

zur Tatzeit in Delinquent ist ein D

: 5 v h : Stehen mit : Ber; n
de. Nach [} rittklissler. t0Ttanalyse gopg g o ANt rund 50 Persgpep, im
brachte der tler wurden am Mittwoch in larum, zu unter: e %

: Zur Tat
Koordinierten Aktion waffe,

in i : messerihn]; ¢, einem
: in ihren/t® Entsc . : lichen
Ausern abgeholt, be hatt 0idU-  Konnte gia pper. Ge8enstand,
wieder entlassen, [y

agt aam ft :
p 7 ° [ Y-
ter dem Verd rd « gf'l gg lant
mercemversact | VjOrd sorgtaltig geplant
S : ,
23‘1;?:1} Zalrlnnrln ?::;igg g‘f}: ap.- Der 19-jahrige Berner ten. Den Kern hétten letztlich
ate;

me, die wih-
ewusstlos

Ot OO

26 N machte die Py OPerlinder Marcel von Allmen die vier Angeschuldigten sowie

in \n| keine weiteren Angaben ist von Kollegen umgebracht von Allmen gebildet. Als_ trei-

Ziri C ich) | : Wtircli)en, w;il er da;;s Schweige- bende Iéraft‘gx;itnl_aut ll:g]%GgZeF‘.

r i SAZAKOD - etie . gelobnis des rechtsextremen ner er . Angesc ten.

‘%?ch‘“ e eine Zl%?\rgme _Iio{lfillunk?lflﬁ o «Ordens der arischen Ritter» Rechtsextremes Gedankengut

i 10 T pzu- | Wie Polizeisprecher Hans | Prach. Diese These steht laut sei in der Gruppe ausgetauscht
rangte er auf Anfrage sagte, sind d Polizei im Vordergrund. - . worden. S

dnde 8ravierend. Beziiglich Zwei der vier weiterhin in- Weil von Allmen eine vom An-

t1. sei noch von einer betrz( Daftiérten Mianner im Alter von  fithrer der Gruppe beorderte
inkelziffer auszugehen. §( 17 bis 22 Jahren hitten vor - Schweigepflicht nicht eingehal-
. Pl zahlreiche Schiiler ays A Tund zwei Jahren auf dem «Bo-  ten habe, sei er getdtet worden.
gedrohter Gewalt bisher 4 deli» eine Zelle mit Namen «Or- erklirte gestern die Polizei. Die
gen. Eggenberger schliesst ni den der arischen Ritter» ge- Titer hitten die Bluttat genav/
dass gewisse Opfer Geldforq( grindet, teilten die Berner Un-. geplant. Das mutmassliche Tat-
iiber den Griff jng Portemon; tersuchungsbehirden « gestern - werkzeug, ein Metallrohr, seiir.
II_Ellte;('gn?achgekommen sind, { Mit. Im Lauf der Zeit seien einem Schifffahrtskanal gefun-]‘
erkunft der :

£ Jjugendlichen T Weitere Interessenten beigetre- den worden. 4
SCHUL- ;I(;lrfg So ;el die__ZahI zwischen Schwej- e k
FEBRUAR BLATT und Ausliin,

dern geteilt. Die Er.
2006




AUPTTHEMA

Folgende Fragen geben Diskussions-
stoff:

Mussen nur junge, hilbsche Madchen
sich verteidigen kdnnen?
Warum werden Kinder, Madchen, Frau-
en, Omas, Sauglinge, Jungs usw. ange-
griffen und misshandelt?

\'ichtig bei der SV ist es zu lernen, Grenzen
z1 suchen und Grenzen ganz bestimmt zu
<stzen.

;um Thema Grenzen spiren/Grenzen set-
22n habe ich verschiedene Spiele mit Wa-
<-heklammern gewahlt: Das Anstecken und
‘/egnehmen von Wéscheklammern zum
eispiel ermdglicht, sich spielerisch ken-
an zu lernen und einander naher zu kom-
1en.

renzen splren durch Sensibilisierung der
inne.

aarweise werden persénliche Grenzen ge-
ucht und gesteckt. Unterschiede werden
/ahrgenommen. Neue, angenehmere Gren-
en gesucht.

lit dem Spiel: «Dracula geht um» fordern
/ir die Madchen auf, mit einem ganz be-
timmten STOPP-Ruf zu reagieren!

Der technische Teil beginnt mit dem Erkla-
en der «Stoppzeichen», die unbedingt be-
achtet werden miissen.

Wir Gben verschiedene Handgelenkbefrei-
ungen. Danach verschiedene Schlagtechni-
ken und Abwehrtechniken mit den Armen.

Mit dem Schildkrétenspiel haben wir eine
gute Einfiihrung zum Thema: Abwehr am
Boden. Es ist wichtig, dass die Médchen
am Boden an Sicherheit gewinnen und wis-
sen, dass sie auch in dieser Situation gute
Abwehrméglichkeiten haben.

Zum Abschluss machen wir ein Spiel, bei
dem wir Gber unsere momentanen Gefiihle
Auskunft geben kdnnen.

Meine Erwartungen fiir die SV-Woche:
Ich bin mir sicher, dass ich eine motivierte
Gruppe sehr verschiedener junger Frauen
unterrichte. Ich freue mich, diese Woche
mit ihnen zu verbringen.

Mein Leitsatz:
Jede Frau soll sich nach ihren Maglich-
keiten wehren.

Ob sich eine Frau erfolgreich wehren
kann, entscheidet zu 90% ihre Bereit-
schaft und Entschlossenheit, einen An-
griff abzuwehren.

In dieser Woche ist es darum sehr wich-
tig, den jungen Frauen ein gutes Selbst-
wertgefiithl zu geben, sie tber ihre Rech-
te aufzuklaren, damit sie wissen, wofir
sie sich wehren. Dass sie sich wehren
diirfen, dass sie wissen, dass sie wert-
volle Menschen sind.

Montagnachmittag

Wir beginnen den Nachmittag mit einer Be-
grissung und einem Namenmerkspiel.

Wir behandeln die Thematik Verh&ltnismas-
sigkeit. Dies ist wichtig, um die Grenzen
zwischen Verteidigung und Angriff zu er-
kennen. Die Madchen sollen erfahren: Mein
Korper gehort mir. Ich darf mich wehren.

Die Frage: «Gibt es Situationen, wo man
zuerst zuschlagen darf?», oder die Frage:
«Gibt es Situationen, wo man nicht zu-
schlagen darf?», geben gute Anstésse fiir
eine lebhafte Diskussion.

Ich gebe den Teilnehmerinnen folgende Ge-
schichte zum Lesen:

Vier harmlose Jungs?

Ich war gezwungen es zu tun.

Zuerst versuchte ich, die Typen zu ignorie-
ren: vier weisse Jungs, die sich gegen einen
Wagen lehnten und einen Joint rauchten.
Ich ignorierte das «He, Baby, willste mal
Ziehen?» Sie sahen nicht aus wie ein ge-
fahrlicher Haufen kaputter Gettotypen, die
nur darauf warteten, sich auf ein weisses
Médchen zu stirzen. Kein Problem. Igno-
rier die Arschldcher, dann hauen sie ab. Es
lohnt sich einfach nicht, sich dber diese Ty-
pen aufzuregen. Spar dir deinen Arger lie-
ber fiir einen, der ihn wirklich verdient. Ein-
fach ignorieren. Geh ein bisschen schneller.
Sieh zu, dass du deinen miden Hintern
nach Hause kriegst.

Aber diesmal war es anders. Sie kamen hin-
ter mir her. Herrje! Schon immer haben
Manner diesem weiblichen Kérper nachge-

SCHUL-
VAR BLATT

FEBRUAR
2006




FEBRUAR
2006

pfiffen und Bemerkungen (ber ihn ge-
macht. Jedesmal frage ich mich dann: Ist
das eine wirkliche Bedrohung oder nur
bléde Anmache?

«Willste nicht bei uns bleiben, Schétz-
chen?»

«Haut ab.»

«Was’n los, magst du uns nicht, oder was?»
Rechts von mir war die glatte Wand eines
Wohnhauses, gleich daneben ein Durch-
gang zum Hinterhof, links von mir die
Strasse und zwei Typen, die mich einkreis-
ten und gegen die Hauswand dréngten.
Zum Uberlegen war keine Zeit. Der eine,
der mir am ndchsten stand, legte seine
Hand auf meine Schulter. Gleich wiirde er
mich gegen die Wand drticken.

Damals in der Schule, als einige Méadchen
mit unglaublichen Muskeln drohten, mich
zu verdreschen, da hatte ich Angst gehabt.
Oder als ein drogenvernebelter, wiedergebo-
rener Moslem sagte, er wiirde mich er-
schiessen, wenn ich nicht aufhéren wiirde,
seine Religion zu beleidigen, indem ich ei-
nen Fez triige.

Aber das hier war zu bléde. Es machte mich
witend. Ein Haufen Arschlocher, die sich
im Rudel stark vorkamen und sich gegen-
seitig ihre Méannlichkeit beweisen wollten.
Was, zum Teufel hatte ich hier zu suchen?
Meine Brust war angespannt und wie elek-
trisiert.

«He, Schatzchen!»

Die Hand in meiner Tasche stiess auf den
Kugelschreiber. Mit der Spitze nach oben
traf ich den Typen mit einem raschen Kinn-
haken auf die empfindliche Stelle zwischen
Hals und Kinn. Er schrie auf vor Schmerz,
und Blut lief seinen Hals hinunter. Sein
Blick war glasig, aber er stand noch. Die
Jungen waren geschockt. Sie hatten Angst,
und die Gruppe begann sich aufzuldsen.
Nach einem Moment panischen Schre-
ckens und einem Blick auf sein Blut rannte
ich los. Einer der Jungen schrie: «Das héat-
test du nicht tun brauchen! Wir wollten dir
doch gar nichts tun!»

Ich rannte und rannte, bis mein Atem zu
einem stechenden Schmerz wurde, der
meinen ganzen Korper durchzog. Mir war
schlecht. Ich ekelte mich. Warum musste
ich das tun? Musste ich? Es war furchtbar.
Es war entwirdigend, wie ein in die Ecke
getriebenes Tier angreifen zu mdssen. Ich
hasste mich selbst, wahrend ich mich auf
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einer verkehrsreichen Strasse langsam mei-
nem Wohnblock néherte.

Ich weiss nicht mehr, wie ich die Treppe zu
meiner Wohnung hinaufgelangt bin. Aber
ich muss dort angekommen sein, denn ich
erinnerte mich daran, wie ich am Kiichen-
tisch sass — und weinte.

Diese Geschichte gibt uns die Méglichkeit,
uns mit der Verhaltnismassigkeit dieser Si-
tuation auseinanderzusetzen.

Die Frage:

«Darf sie so reagieren?»

«Hat sie zu heftig, brutal reagiert?»

«Was denkst du? Wie hattest du reagiert?»

Warum stimmt hier fiir euch die Verhaltnis-
massigkeit?

Warum stimmt sie fiir euch nicht?

Es ist notig, Gber Verhaltnismassigkeit,
Grenzen und Gefihle zu diskutieren.

So merken wir, dass jeder Mensch seine
Grenzen anders setzt.

LIEBESBEWES?/

Zeichnung aus: Sunny Graff, Birgit Rieger,
«Médchen sind unschlaghar»,
Ravensburger Buchverlag
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Der technische Teil beginnt mit aufwarmer ,
sich am Boden bewegen, Falltechnik uni
dem Repetieren der Handgelenkbefreiur-
gen.

Wir gehen Uber zur Einflihrung von Umr-
klammerungen von hinten und von vorne,
tber und unter den Armen. Umklammerur -
gen engen ein und kdnnen den Mensche
am klaren Denken hindern. Sie erfordern e -
ne schnelle Reaktion. Entscheidend ist
hier, auf die Gefiihle zu achten. Die junge
Frauen lernen mit kdrperlicher Nahe um-
zugehen. Ins Gesicht zu fassen oder di:
Haare greifen — miteinander zu arbeite
und Abwehrtechniken auszuprobieren.

Verschiedene Schlage mit den Armen un:|
Ellbogen und neu mit den Beinen uni
Knien werden auf den Schlagsécken ge-
zeigt und gelibt. Die Schlage mussen tech-
nisch genau gelibt werden, damit sie spate-
effizient eingesetzt werden konnen. Es is
auch wichtig, die Schlage mit voller Kraf
ausfiihren zu kdnnen.

Als Tagesabschluss geben wir ein Feed
back. Wie habe ich den ersten Tag empfun
den? Wie fiihle ich mich jetzt?

Unser erster Projekttag war sehr intensiv.
Alle Madchen sind motiviert und haber
sich auf die Materie, die |hnen viel abver-
langt, eingelassen. Ich bin (iberzeugt, dass
wir eine ganz interessante Woche haben
werden.
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ih habe jeder Teilnehmerin die folgende Ubung zur Gewaltstatistik ausgeteilt
¢ nd in Auftrag gegeben:

1. Eine von

6. Eine von

Frauen wird in ihrem Leben mindestens einmal vergewaltigt.
% der betroffenen Frauen kennen den Téater, der sie vergewaltigt hat.

% der Vergewaltigungen finden in der Wohnung der betroffenen Frau
oder der Wohnung des gewaltausiibenden Mannes statt.

% der betroffenen Frauen werden unter massiven Drohungen und
Einschiichterungen oder unter Schlagen und Waffengewalt vergewaltigt.

% der angezeigten Vergewaltigungen enden mit der Verurteilung des
Taters.

betroffenen Frauen erstattet Anzeige wegen Vergewaltigung.
% aller Ehefrauen werden von ihren Ehemannern vergewaltigt.
% der Tater planen die Vergewaltigung mindestens teilweise.

% der Tater werden beziiglich ihrer Personlichkeitsmerkmale als normal
eingestuft.

% der angezeigten Vergewaltigungen sind Falschanzeigen.

% der Téater sind sexuell dysfunktional wahrend der Vergewaltigung.

% der Tater sind verheiratet oder haben eine regelmassige Sexualpartnerin.

Téter, die wegen einer Vergewaltigung verurteilt werden, gestanden im
Verlaufe einer Therapie, dass sie noch weitere Frauen
vergewaltigt hatten.

Lasungen auf Seite 18

Dienstagmorgen

Aus «Angst beginnt im Kopf — Mut auch!»

Der Morgen beginnt mit Musik. die Geschichte: Eigentlich ist nichts pas-

siert.

Nach einer Runde, wo jedes Méadchen be-

richtet, wie es ihr heute geht, haben wir auf Nach einer Abendveranstaltung in ei-
Wunsch der Teilnehmerinnen das Blatt mit nem massig besetzten Bus auf dem
der Statistik gleich besprochen. Heimweg:

Die ganze Dimension der Gewalt gegen Es war ein schoner Abend, aber irgend-
Frauen und Madchen wird dadurch ein wie fithle ich mich unruhig, unbehag-

stlickweit aufgedeckt und begreifbarer. lich.
Wir versuchen nun zu beschreiben, wie je-
des Madchen seine Angst empfindet. Der Mann auf der anderen Seite... be-

obachtet er mich? Kennt er mich? Sein

ANGST: Gesicht scheint ununterbrochen mir zu-
Wie ist Angst? Ist Angst warm? Gelb, klein, gewandt. Ach was, sicherlich tausche
riecht Angst? ich mich. Es ist spét, und ich bin mide.

Ist Angst laut oder leise? Eng oder weit?

Zwei Stationen noch bis daheim. Schaut
er wieder zu mir heriiber? Morgen steht
mir ein langer Tag bevor, ich freue mich
auf meinen wohlverdienten Schlaf. Hof-
fentlich steigt er nicht mit mir aus.
Langsam fahrt der Bus in die Halte-
stelle, ich stehe auf, ein kurzer Blick
tber die Schulter: er bleibt sitzen. Gott
sei Dank, habe ich mich also doch geirrt!
Der Bus halt, ich steige aus und... neh-
me wahr, dass der Mann ebenfalls eilig
zum Ausgang strebt. Einen kurzen Mo-
ment lang stockt mir der Atem, die Un-
ruhe steigt wieder hoch — aber vielleicht
hat er ja nur zufallig den gleichen Weg,
ausserdem ist es hier hell beleuchtet
und andere Leute gehen mit mir in die
gleiche Richtung.

Kurze Zeit spater bin ich allein mit sei-
nen Schritten hinter mir. Wenn ich doch
nur schon dort an der Parkanlage vorbei
ware. Mein Herz beginnt schneller zu
schlagen, mein Atem geht flacher, mei-
ne Bewegungen werden hastiger. Seine
Schritte klingen hohl in meinem Kopf,
werden lauter. Spiire ich seinen Atem
schon im Nacken? Phantasien erschei-
nen vor meinem inneren Auge, verviel-
fachen meine Angst, l6sen Panik aus.
Ich laufe, laufe schneller... und erreiche
endlich meine Haustdr.

Wer hat diese Angst auch schon ge-
spart? Wie reagiert der Korper bei Angst?
Wo, wann und vor wem habe ich Angst?

Wie sieht ein Tater aus?
Wovor hast du am meisten Angst?

Nach den Aufwarmspielen wiederholen wir
das Abwehren aus Umklammerungen.

Einfiihrung: Wiirger

Mit verschiedenen Rauf- und Festhaltespie-
len tasten wir uns an das Thema heran.

Bei der Thematik: Beim Wiirger ist es von
Vorteil nicht direkt auf den Hals loszugehen.
Man fangt gewdhnlich mit dem Fixieren der
Schultern an und lasst den Teilnehmerin-
nen damit die Moglichkeit, freier zu atmen.
Wenn méglich sollten die Techniken von der
Leiterin mit einer Partnerin gezeigt werden.
Dies gibt den Frauen die nétige Zeit, nach
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Abwehrmaglichkeiten zu suchen ohne di-
rekt betroffen zu sein.

Spater zeigt man einige Reaktionsméglich-
keiten und lasst diese dann ausprobieren.
So sieht der Einstieg in die Thematik Wir-
ger aus. Wir werden die Materie im Verlauf
der Woche wiederholen und vertiefen.

Wichtig ist genug Zeit fir ein Feedback ein-
zuplanen. Wie geht es dir jetzt?

Besonders bei dieser Thematik kdnnen Ge-
fiihle und Reaktionen ausbrechen. Auch ist
es moglich, dass die Nahe zu intensiv ist
und nicht ertragen wird.

Hier muss die Méglichkeit des Abstandneh-
mens gegeben werden.

Der Ausklang wird mit beruhigender Musik
und mit Atemiibungen gemacht.

Gedanken von Franz Hohler zur Angst
Das wichtigste im Umgang

mit der Angst diinkt mich,

dass man sie berhaupt hat.

Also, dass man merkt und zugibt,

dass man Angst hat.

Man soll ihr den Platz geben,

den sie beansprucht.

Wenn ich Angst habe vor einem Auftritt,
denke ich nicht andauernd,

es wird schon gehen,

ich habe keine Angst,
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sondern dann habe ich die Angst und
denke, dass die ein wichtiger Teil
dieses Auftrittes ist,

sonst ware sie nicht gekommen.
Wenn die Angst aber soviel Platz
beansprucht,

dass sie mich lahmt,

dann versuche ich herauszufinden,
wer sie ist und was die von mir will,
und dann ist es fast immer etwas
Konkreteres als einfach

«Lebensangst»

Es ist dann vielleicht die Angst,
jemand zu verlieren,

und dann muss ich mir eben klar werden,
ob ich diesen jemand zuviel oder
zuwenig liebe,

muss den Kontakt zu ihm vertiefen,
ihm vielleicht meine Angst mitteilen
und schauen, was daraus wird.

Ich glaube, wenn man die Angst fragt,
was sie einem sagen will,

dann ist sie ein Freund.

Wenn man sie aber ablehnt,

ignoriert,

fortschickt,

nicht mit ihr reden will,

dann kommt sie immer wieder

und blaht sich auf und wird grosser
und grdsser und ist ein Feind, der dich
kaputtmacht.

HAUPTTHEMA l

Dienstagabend

Gewalt: Gewalt hat viele Gesichter

Der tut uns Gewalt an,
der uns anfasst, ohne uns zu fragen

Der tut uns Gewalt an,
der uns in der Kneipe und auf der Strasse
nicht in Ruhe Iasst

Der tut uns Gewalt an,
der uns in finanzieller Abhangigkeit halt

Der tut uns Gewalt an,
der uns erpresst mit ihm zu schlafen,
wenn er es «braucht»

Die tun uns Gewalt an,

die uns schlecht ausbilden und bezahlen,
die unsere Umwelt zerstoren,

die uns in miesen Wohnungen wohnen lassen
die behaupten, unsere Lebensaufgabe
seien nur Mann und Kinder

Am Dienstagabend gestalten wir das erste
Training mit dem Mann in der Schutzweste.
Es soll ein Antasten an die Weste sein. Un-
ser Ziel dort ist es, Angste abzubauen. Es
soll Spass machen und die Madchen drfen
die erlernten Schlage auf eine gut ge-
schitzte Person Gben.

Um 17.00 Uhr treffen wir uns.

Nach dem Gruss warmen wir uns mit Ubun-
gen mit leeren PET-Flaschen auf. Damit
schulen wir die Reaktion und automatisie-
ren die Abwehrbewegungen. Die Méadchen
lernen sich zu schiitzen und bauen die
Schlaghemmungen ab.

Wir wiederholen Handgelenkbefreiungen
und dben dann nochmals die verschiede-
nen Schlége auf die Schlagsacke.

Erst jetzt beginnen wir mit der Schutz-
weste. Ich erkldre den Madchen, dass die-
ser Mann in der Weste optimal geschiitzt
ist, dass dieser Mann extra zu uns gekom-
men ist um uns die Moglichkeit zu geben,
auf eine Person einzuschlagen.

Ich mache die Madchen darauf aufmerk-
sam, dass das Mitmachen freiwillig ist.
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s ist so, dass ich als Coach die Vermittlung
;wischen den Madchen und dem Mann in
er Weste ibernehme.

lit meiner Stimme motiviere und unter-
titze ich die jungen Frauen.

. Erster Durchgang: Der Mann mit Weste
bleibt am Ort stehen. Die Madchen ver-
suchen alle Schlége, die wir gelernt ha-
ben, auf die Weste zu platzieren. Sie ha-
ben so die Méglichkeit, die Schlage ohne
Stress zu optimieren. Ich versuche ihnen
zu helfen und bringe Korrekturvorschla-
ge ein. Der Mann in der Weste sagt, wel-
che Schlage gut und welche weniger gut
sind.

. Im néchsten Durchgang bewegt sich der
Mann, doch er greift sie noch nicht kon-
kret an. Es zeigt sich, dass es jetzt ein
Stlick schwieriger ist, gute, effektive
Treffer zu platzieren.

Jereits als der Mann mit der Weste eintrat,
eigte sich, dass ein paar Madchen Angst
1atten und sich zuriickhaltender als sonst
saben.

3eim zweiten Durchgang trauen sie sich
r zu zweit oder gar nicht. Wir geben ihnen
senligend Zeit einander zu motivieren. Sie
commen, jedoch mehrheitlich zu zweit.

3. In nachsten Durchgang zeige ich ihnen
wie sie mit der Stimme stoppen kénnen.
Es ist nicht so einfach, jemanden anzu-
schreien und dabei wirklich laut zu
werden. Es ist auch schwierig, nicht zu-
zuschlagen, bevor wir laut werden.

4. Um eine verbale Reaktion zu provozie-
ren, soll der Tater die Madchen zuerst
ansprechen und spater am Handgelenk
fassen.

Ich merke, dass die Schlage gut kommen,
doch die Stimme als Waffe noch nicht
brauchbar ist. Es ist erst der 2. Projekttag
und wir haben noch Zeit, daran zu arbeiten.

5. Wir versuchen noch eine Abwehr auf ei-
nen Hammerschlag von oben.

6. Als letzter Durchgang (ben wir die Ab-
wehr aus Umklammerungen von hinten.
Der Angriff wird durch den Tater nur an-
gedeutet — nicht aber konkret durchge-
fuihrt. Die Madchen bekommen die Mag-
lichkeit und die Zeit zu studieren und
auszuprobieren, welche Reaktionsmdg-
lichkeiten sie haben.

So lernen sie langsam, die Hemmungen
vor dem «schwarzen Mann» abzubauen.

Die Madchen zeigen noch grosse Hemmun-
gen. Es braucht Mut, um sich selbst zu ver-
teidigen. Es ist nicht immer jemand da, der
sich fir dich und deine Rechte einsetzt.

Wichtig ist, dass die Stimme starker einge-
setzt wird.

Die Madchen haben heute ihr Mdglichstes
gegeben, indem sie sich der Situation ge-
stellt haben. Zuzusehen und auszuhalten
ist schon ein grosser Schritt.

Mit einem Feedback im Kreis beschliessen
wir den Abend:

Ich frage sie: Wie ist es dir ergangen? Wie
geht es dir jetzt?

Meine Ziele fiir Donnerstagabend, wo wir
noch einmal mit der Weste tiben, sind klar:

Mut, um die Situation auszuhalten.

Mut, um sich in der gegebenen Situation al-
leine zu behaupten.

Mut, um die Stimme als Waffe einzusetzen.
Mut, um sich auf die Provokationen und
Rollenspiele einzulassen... und wenn mog-
lich, mit dem Situationentraining mit Weste
noch einen Schritt weiterzugehen.
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