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AUPTTHEMA

[ e Planung

E war fir mich wichtig, unseren Madchen
2 - der Schule etwas anzubieten, wo sie nur
v ter sich sein kdnnen. Viele Angste und
< irgen, welche die jungen Madchen be-
s naftigen, sollten in diesem Rahmen Platz
f 1den.

¢ a sollten hier die Maglichkeit erhalten, ih-
r Unsicherheit in eine starke Persénlich-
} :it zu wandeln, ohne die Angst ausgelacht
( 1d nicht «ernst» genommen zu werden.
[ ne schwierige und herausfordernde Auf-
¢ 1be mit der ich mich hier «angelegt» habe.
( b sie erfolgreich sein wird, wird sich am
“ ade dieser Projektwoche wohl zeigen.
{'m mit dieser Aufgabe und 14 Madchen
: cht ganz alleine zu sein, habe ich mir ei-
2 bereits ausgebildete Pa!!as-Trainerin an
nsere Seite gerufen. Zu zweit gerUstet gin-
an wir mit einem mulmigen Gefiihl an die
ns gestellte Aufgabe.
/ird sie uns gelingen? Wie werden die Mad-
- hen reagieren? Wie homogen ist die Grup-
2? Alles Fragen, die wir uns gestellt haben
nd erst am Ende der Projektwoche beant-
orten kénnen.

lie Projektwoche

ine tolle, jedoch anstrengende Woche
tand nun vor uns. Motiviert und unbe-
chwert gingen wir an unser Vorhaben.

lach einem anstrengenden ersten Tag
iaren die Teilnehmerinnen immer noch
notiviert und voller Elan fiir die kommen-
fen Tage.

Nach einigen Hoéhen- und Tieffligen der
psychischen und physischen Seite waren
alle Madchen nach dieser Woche ziemlich
geschafft.

Mit Mut, einem gut gepackten Rucksack
und gestarkt, hoffen wir die Teilnehmerin-
nen auf grosse Entdeckungsreise, in eine
ungewisse Zukunft zu entlassen.

Riickblickend

Nach dieser tollen Projektwoche voller Un-
gewissheit wollten wir nun von jeder einzel-
nen Teilnehmerin ein kleines Feedback und
baten sie auf einige Fragen zu antworten.
Wir wollten gerne eine kleine Riickmel-
dung, ob wir unser Ziel erreicht haben.
Hier einige Aussagen aus der Flut von
Rickmeldungen, die bestéatigen, dass wir
mit diesem Angebot einen richtigen Weg
eingeschlagen haben, um das Zusammen-
leben aller etwas sicherer zu gestalten:

«Wir sind selbstbewusster geworden.»
«Wir fiihlen uns sicherer, auch wenn wir
alleine unterwegs sind.»

«Ich fiihle mich gut, bin jedoch sehr miide.
Ich habe in dieser Woche sehr viel gelernt
und brauche keine Angst zu haben, auch in
misslichen Situationen Nein zu sagen.»

Im Ganzen war’s ein grosser Erfolg, den ich
so nicht erwartet hatte. Unser Ziel ist er-
reicht, ich wiirde meinen sogar bertroffen
worden. Wir hoffen die Schiilerinnen kdn-
nen gestarkter ins Leben gehen. Ob sie nun

Pallas — Selbstverteidigung fiir Frauen und Madchen

‘ine praventive Massnahmen gegen Gewalt und zur Starkung des Selbstvertrauens

Nas ist pa!las?

Pa!las-Grundsatze

Jie Bezeichnung pallas (nach der griech.
36ttin Pallas Athene) steht fir die 1994 ge-
yrindete  Schweizerische Interessenge-
meinschaft Selbstverteidigung fiir Frauen
und Madchen. Zahlreiche nationale Kampf-
sportverbande sind bei Pallas Mitglied.
Pallas bietet auch selbst Kurse an und bil-
det Leitungskrafte fiir Selbstverteidigung
aus. In jedem Kurs ist mindestens eine
Frau im Leitungsteam.

Berner Zeitung BZ, 5. September 2002

Pallas setzt sich fiir personliche Freiheit
und Respekt ein. Frauen und Ménner bil-
den eine Gemeinschaft und sollen partner-
schaftlich miteinander leben. Selbstbe-
wusstsein und Selbstvertrauen der Frauen
sollen gefordert werden, sowohl im psychi-
schen als auch im physischen Bereich.

Pallas legt bei seinen Aktivitdten grossen
Wert auf Qualitat und arbeitet wo nétig mit
Fachpersonen zusammen.

das Gelernte fiir sich selber umsetzen wer-
den, dies konnen wir nur hoffen, denn un-
sere Aufgabe, sie zu starken und zu unter-
stiitzen, haben wir erfillt. Das Erlernte um-
zusetzen, liegt nun bei den Teilnehmerin-
nen. Wir kénnen nur hoffen und den Platz
eines neugierigen Zuschauers einnehmen.

Wir alle wiinschen fiir unsere Kinder eine
bessere und sichere Welt, mit diesem Pro-
jekt koénnten wir einen kleinen Beitrag
leisten.

Pa!'as und ich wirden uns freuen, wenn
dieses Projekt auch in anderen Schulen An-
klang und Einzug finden wiirde, sei dies in
Form einer Projektwoche oder als Kursan-
gebot.

Kontakt

Gerne sind wir mit unseren erlangten Er-
kenntnissen bereit, Fragen zu beantworten
und Erfahrungen weiter zu geben, so dass
auch andere Jugendliche an solchen Erfah-
rungen teil nehmen konnen und selbst-
bewusst und gestarkt ins Leben gehen
konnen.

Adressen:

www.pallas.ch
cavegncarla@hotmail.com
heidipfister@bluewin.ch

Pa!las bildet in Zusammenarbeit mit dem
Bundesamt fiir Sport (BASPO) und der Eid-
gendssischen  Sportschule  Magglingen
(ESSM) Trainerinnen und Trainer aus.

Pallas will auf zeitgeméasse Weise dem Be-
dirfnis nach seridsen Selbstverteidigungs-
kursen fir Frauen und Médchen gerecht
werden.

Pa'las organisiert in der ganzen Schweiz
Kurse nach dem Motto «Selbstbehauptung
— Grenzen setzen — Selbstverteidigung».
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