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Selbstverteidigung
fiir Madchen und Frauen:

Ein neuer Sport?

Andreas Santschi, J+S-Fachleiter Judo
Fotos: Daniel Kdsermann

Seit dem 1. Januar 1991 ist das J+S-Fach Judo um eine Fachrichtung reicher:
Selbstverteidigung (Judo C). Dies als Reaktion auf das Postulat von National-
ratin Lili Nabholz, welches unter anderem eine Erweiterung des Angebotes an
Selbstverteidigungskursen fiir Mddchen und Frauen im Rahmen von J+S for-
derte. Inhaltlich hat die neue Fachrichtung mit den bekannten Kampfsportar-
ten nur wenig zu tun. Ist damit ein neuer Sport geboren, oder hat eine Aktivi-
tit Eingang in J+S gefunden, welche mit Sport gar nichts zu tun hgt?

Mord an der Seele...

«Jemand ganz fremder, den ich nie-
mals will, den ich verabscheue, ist in
mich eingedrungen. Ein Mann kann
das, nicht weil er starker ist. Kleine,
feine Méanner kénnen grosse, kréftige
Frauen vergewaltigen. Er konnte es,
weil mir zeit meiner Kindheit verboten
wurde, aggressiv zu reagieren, weil zu-
riickschlagen tabu war. Man soll einen
Notziichtler zwischen die Beine treten,
soll schreien, kratzen, kneifen... Ich
habe nichts von alledem gemacht,
habe ihm kein Haar gekriimmt. Genau
das demdtitigt mich so sehr. Ich misste
zur Uberzeugung gelangen, dass mir
mein Leben so viel wert ist, dass ich al-
les einsetzte, um es zu schlitzen. Erst
dann wiére ich vor einer weiteren Ver-
gewaltigung sicher. (...) Ich habe ir-
gendwann den Begriff <Mord an der
Seele) aufgeschnappt. Das ist es!»
(Bericht einer jungen Frau. Aus Joris und
Witzig, 1986, 388)

Alltdgliche Angst

Gewalt und die Angst davor sind all-
gegenwartig, durch Medien millionen-
fach verbreitet, Teil unseres Alltags ge-
worden. Der Wunsch sich wehren zu
lernen, ist verstandlich und legitim. Mit
der Fachrichtung Judo C will J+S eine
seriose Grundausbildung in Selbstver-
teidigung anbieten, insbesondere zuge-
schnitten auf die spezifischen Bedrf-
nisse und Voraussetzungen von Méad-
chen und Frauen. Einmal, weil allge-
meine Selbstverteidigungskurse be-
reits in der Fachrichtung B denkbar
sind. Dann aber auch, weil das weibli-
che Geschlecht besonders betroffen ist.
Seit das Tabu der (ménnlichen) Gewalt
gegen Frauen vermehrt gebrochen
wird, fordern wissenschaftliche Stu-
dien erschreckende Zahlen zu Tage:

Jahrlich werden in der Schweiz rund
400 Vergewaltigungen angezeigt. Doch
die Dunkelziffer diirfte ungeféhr zehn
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Mal hoéher liegen. Man muss davon
ausgehen, dass sich etwa 70 Prozent
der Félle im Bekannten- und Verwand-
tenkreis abspielen. Vergewaltigungen
in der Ehe, nochmals 10000 bis 20000
im Jahr, sind nicht miteingerechnet, da
diese nach bisher geltendem Recht in
der Schweiz gar keinen Strafbestand
darstellten. In unserer Gesellschaft
scheint es somit Ménnern fast erlaubt,
Frauen zu vergewaltigen. Bedenkt man,
dass auch von den wenigen angezeig-
ten Tatern bloss etwa die Halfte ermit-
telt und davon lediglich ein Drittel ver-
urteilt werden, stellt sich heraus, dass
mindestens 98 von 100 Vergewaltigern
ungeschoren davonkommen!

Gesellschaftliches
Problem

Der hauptsdchliche Grund, warum
Ménner Frauen vergewaltigen, sind
nicht sexuelle Triebe, sondern Gel-
tungs- und Beherrschungsdrang. Ge-
walt gegen Frauen ist demnach ein ge-
sellschaftliches Problem, welches auf
einem Machtgefédlle zwischen den Ge-
schlechtern beruht. Je schwacher und
abhéangiger eine Frau ist, desto mehr ris-
kiert sie, Opfer mannlicher Gewalt zu
werden.

«Das Erschrecken der Frauen hat auf
mich eine Wirkung, ich bin dann ganz
anders. Es ging mir nicht um Sex, son-
dern darum, diese Frau zu erniedrigen.
Dieses Erzwingen I6st bei mir etwas
aus — dass ich ein Mann bin praktisch.»
(Zitat eines Vergewaltigers. Aus Godenzi,
1989, 95f)

Damit lasst sich auch die schockie-
rende Tatsache erkldaren, dass in der
Schweiz pro Jahr 40000 bis 45000 Kin-
der, davon 80 bis 90 Prozent Méadchen,
sexuelle Ubergriffe erleiden. Madchen
und Frauen sehen sich aber nicht nur
dieser bedriickenden Gefahr ausge-
setzt, sondern in zahlreichen Lebensbe-
reichen und Situationen diskriminiert,
beléstigt und erniedrigt.
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Ausstieg
aus der Opferrolle

Deshalb verstehen sich Selbstvertei-
digungskurse fiir Mddchen und Frauen
vor allem als praventive Massnahme,
welche insbesondere die Fesseln der
Angst sprengen und den Ausbruch aus
der fatalen Opferrolle unterstiitzen soll:

Wirkungsvolle Hilfe
zur Selbsthilfe!

Dazu missen sie sich an folgenden
drei Voraussetzungen orientieren:

1. Orientierung an der Bedrohung

Selbstverteidigungskurse diirfen sich
nicht an Vorurteilen orientieren, son-
dern an der real existierenden Bedro-
hung. Das noétige Hintergrundwissen
muss vermittelt, das friihzeitige Wahr-
nehmen und Identifizieren von Gefah-
ren geférdert sowie Prinzipien und
Techniken nicht nur der Selbstverteidi-
gung, sondern ebenso der Selbstbe-
hauptung geschult werden.

2. Orientierungen an den Teilneh-
merinnen

Selbstverteidigungskurse mussen
sich an den individuellen Bedlrfnissen
und Voraussetzungen der Teilnehme-
rinnen orientieren. Die personlichen Er-
fahrungen und Angste sind zu themati-
sieren und zu verarbeiten. Die Wahl
von Abwehrstrategien hat auf dem Hin-
tergrund der jeweiligen Voraussetzun-
gen, unter Ausnutzung der individuel-
len Starken zu erfolgen.

3. Orientierung an der Wirksamkeit

Echtes Selbstvertrauen fusst auf der
Erfahrung eigener Starke. Was im
Selbstverteidigungskurs gelernt wird,
muss sich in der Praxis bewdhren. Im
Bereich der korperlichen Gegenwehr,
in dem es darauf ankommt, sich auch
gegen eine physische Uberlegenheit
durchzusetzen, bedingen Erfolgserleb-
nisse einen gewissen Ubungsaufwand.
Dieser ist aber in Kauf zu nehmen. Sonst
riskieren die Teilnehmerinnen, dass in
einer kritischen Situation ihre vielleicht
neugewonnene Selbstsicherheit, die
naturlich schon an sich schiitzen kann
(— Ausstieg aus der Opferrolle), wie ein
Kartenhaus zusammenféllt. Wichtig ist
eine positive, realistische Selbstein-
schatzung, ohne der gefahrlichen lllu-
sion zu verfallen, es kdnne einem nun
gar nichts mehr passieren.

Das didaktische Konzept von Selbst-
verteidigungskursen fiir Madchen und
Frauen lasst sich mit folgendem Leit-
motiv zusammenfassen:

«Gefahren erkennen,
Auswege iiben,
eigene Stiirke spiiren»




Auf dem Wissen um die Fahigkeit,
Zeichen anbahnender Gewalt rechtzei-
tig erkennen und sich notfalls wirksam
wehren zu kdénnen, beruht das nétige
Selbstvertrauen, um in unangenehmen
oder gar kritischen Situationen selber
ein unmissverstandliches Zeichen zu
setzen: «Ich sage NEIN, und ich meine
NEIN, und das ist zu respektieren!»

Ausbildungskonzept
in Sportfachkursen

Dieses dreistufige Konzept nach dem
Baukastensystem geht von der Tatsache
aus, dass viele Madchen und Frauen
primar nicht an einem jahrelangen Trai-
ning in einer Kampfsportart interessiert
sind. Sie wollen in mdglichst kurzer Zeit
lernen, sich wirksam gegen die haufig-
sten Formen mannlicher Aggression zu
wehren. Das ist das Ziel der Grundaus-
bildung auf der 1. Stufe. Wichtig und
sehr gefragt sind auf dieser Stufe regel-
massige Wiederholungskurse.

Fir Teilnehmerinnen, die ihre Kennt-
nisse, Fertigkeiten und Fahigkeiten ver-
tiefen und erweitern wollen, ist der Auf-
baukurs (Stufe 2) gedacht.

Ein regelméassiges Selbstverteidi-
gungstraining, meistens von Kampf-
sportvereinen oder -schulen organi-
siert, bietet sich vor allem denjenigen
Méadchen und Frauen an, die auch an
der sportlichen Seite Gefallen gefun-
den haben.

Vier Pilot-Grundkurse im vergange-
nen Jahr kamen bei den insgesamt
etwa 80 Teilnehmerinnen im Alter von
15 bis fast 60 Jahren ausgezeichnet an.
In der Auswertung hoben die Frauen
insbesondere auch die gute Ambiance
und die fiir viele neuartige Bewegungs-
und Korpererfahrung hervor. Sie haben
erlebt, was ihnen meistens spatestens

seit Beginn der Pubertat als Erlebnis
vorenthalten wurde, weil es nicht ins
gangige Frauenbild passte: dass auch
sie kdmpfen konnen, dass Kampfen ein
anspruchsvolles und faszinierendes
Spiel mit andern sein kann und erst
noch einen wirksamen Beitrag zur Stei-
gerung der physischen und psychi-
schen Fitness zu leisten vermag. Ent-
sprechend dusserten praktisch alle das
Bediirfnis, mit dem Training in irgend
einer Form weiterzufahren.

Kursleitung und
-betreuung

Frauenspezifische Selbstverteidi-
gungskurse stellen besondere Anforde-
rungen an die Kursleitung. So wird die
Fahigkeit vorausgesetzt, takt- und ver-
standnisvoll mit teilweise sehr delika-
ten Situationen umzugehen. Zudem
muss man sich bewusst sein, dass im
Kurs unter Umsténden psychische Pro-
zesse ausgeldst werden, welche fast
nicht kontrollierbar sind und weitrei-

Szene aus einem Jugend+Sport-Leiterkurs: Einsatz eines Schirms als wirksames Verteidigungsmittel.

chende Konsequenzen haben kénnen.
Eine Zweierleitung ist absolut erforder-
lich. Auch weil eine Demonstration von
Abwehrtechniken an Teilnehmerinnen
aus praktischen und psychologischen
Griinden nicht in Frage kommt. Minde-
stens ein/e Leiter/-in muss tber die An-
erkennung Judo C verfiigen.

Weil viele Madchen und Frauen auf
dem Hintergrund ihrer traurigen Erfah-
rungen verstandlicherweise gar nie ei-
nen Kurs unter mannlicher Leitung be-
suchen wiirden, besteht ein gewisses
Bediirfnis nach Kursen unter rein weib-
licher Leitung. Die Erfahrungen aus den
Pilotkursen haben aber deutlich ge-
zeigt, dass eine gemischte Kursleitung
auch viele Vorteile bringen kann. So hat
sich bewéhrt, dass eine Frau an einem
Mann demonstriert, wie sich eine Frau
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gegen ménnliche Aggressionen wirk-
sam wehren kann. Ein fir die Proble-
matik sensibilisierter Mann kann zu-
dem die méannliche Sichtweise einbrin-
gen und so den Realitdatsbezug verstar-
ken. Hingegen ist es nicht sinnvoll,
wenn  Selbstverteidigungskurse  fir
Méadchen und Frauen allein von Man-
nern geleitet werden. Nicht nur aus
oben erwadhnten Griinden, sondern
auch, weil erfahrungsgemadss die frau-
enspezifischen Probleme zu wenig be-
ricksichtigt werden. Deshalb schreiben
die Fachbestimmungen vor, dass ein
Mann nur einen Sportfachkurs Judo C
leiten kann, wenn er eine Mitleiterin
beizieht.

Fiir die Betreuung kommen nur Ka-
der mit der Anerkennung in der Fach-
richtung C in Frage, weil auch sie eine
spezifische Ausbildung brauchen. Nach
Moglichkeit sollten fiir diese Aufgabe
Frauen eingesetzt werden. Entspre-

chende Prioritdten werden bei der Zu-
lassung zur Ausbildung gesetzt.

Ausbildung
der Leiter/-innen

Zulassungsbedingungen

Die Ausbildung steht allen geeigne-
ten Kandidatinnen und Kandidaten of-
fen, unabhangig von der Richtung ihrer
Selbstverteidigungsausbildung (Judo,
Ju-Jitsu, Karate, Aikido, Taekwondo,
Kungfu, Wendo usw.). Der Entscheid
Uber die Zulassung erfolgt nach einem
Vorkurs mit praktischem und theoreti-
schem Test sowie einem Abklarungs-
gesprach mit einer Psychologin.

Bereits in den Fachrichtungen Judo A
und B anerkannte Leiter/-innen und Ka-
der kénnen in einem viertdgigen Spe-
zialkurs in die neue Fachrichtung einge-
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fuhrt werden. Alle andern besuchen ei-
nen LK 1 Judo C (6 bis 8 Tage).

Eine hohere Ausbildung ist vorerst
nur in den Fachrichtungen A und B
moglich. Hingegen kdnnen Leiter/-in-
nen Judo C ebenfalls gemass den Be-
stimmungen der Organisationsanlei-
tung die Anerkennung als Leiter/-innen
2 erlangen. Gut qualifizierte Leiter/-in-
nen 2 werden zur Ausbildung als Be-
treuer/ -innen zugelassen.

Konzept und Leiter/-innenausbildung
in der Fachrichtung Selbstverteidigung
sind auch auf die Bedirfnisse von Kur-
sen mit Uber zwanzigjahrigen Frauen
sowie des Unterrichts im Bereich des
freiwilligen Schulsportes und des Be-
rufsschulsportes ausgerichtet.

Die Anerkennung als J+S-Leiter/-in
Judo C bietet Gewahr fiir eine der Pro-
blematik entsprechende Ausbildung.
Dank der Offnung der Fachrichtung fiir

Spass bei einem ernsten Thema: Verteidigung am Boden wird in der Schulung erlebnis- und

lustbetont.

Ausbildungsthemen und
-inhalte

— Hintergriinde des Problems «Gewalt
gegen Madchen und Frauen» und
entsprechende praventive Moglich-
keiten

— Psychologie der Angst und der Ag-
gression, Konfliktbewaltigung, Prin-
zipien der Selbstbehauptung und
-verteidigung

— Praktische Weiterbildung in Selbst-
verteidigung auf der Grundlage des
Judo-Prinzips:

«Optimale Anwendung der Energie»

— Spezifische Unterrichts- und Trai-
ningslehre, Juristische Aspekte

— Kursorganisation und Belange J+S

J+S will méglichst viele Jugendli-
~ che zu eigener sportlicher Betati-
gung anregen, ausbilden und lang-

| fristig motivieren.
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alle geeigneten Interessentinnen und
Interessenten lasst sich damit vielleicht
etwas Ordnung in den problematischen
«Wildwuchs» der verschiedenen, zum
Teil guten, zum Teil aber auch fragwiir-
digen Leiter/-innenqualifikationen brin-
gen.
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Das enorme Interesse an einem er-
sten Spezialkurs (liber 80 Anmeldun-
gen fir einen Kurs mit 25 Platzen) deu-
tet jedenfalls darauf hin, dass die Ein-
fiihrung dieser Fachrichtung einem
echten Bedirfnis entspricht. Bis Ende
1991 wird es bereits tGiber 100 ausgebil-
dete J+S-Leiter/-innen Judo C geben.

Aus den bisherigen Ausfiihrungen
dirfte klar geworden sein, dass die in
der Fachrichtung Judo C gelehrte
Selbstverteidigung nicht einfach als
eine neue, nun auch im Rahmen von
J+S angebotene Sportart betrachtet
werden kann.

In seiner Stellungnahme zum Kon-
zept der neuen Fachrichtung forderte
der Geschéftsausschuss der Eidgends-
sischen Kommission fiir Frauenfragen
sicher zu Recht, dass das Problem der
Gewalt von Mannern gegen Frauen
endlich von offizieller Seite als solches
anerkannt werden miusse. In diesem
Sinn hat die ESSM mit der Einflihrung
von Judo C einen ersten Schritt getan.
Im Rahmen von J+S wird ein kleiner
Beitrag zur Linderung eines Problems
geleistet, welches sich zwar auch im
Sport manifestiert, dessen Rahmen
aber bei weitem Ubersteigt.
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