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In den vergangenen beiden
Jahren organisierte die
«Arbeitsgruppe fiir die Forde-
rung der Chancengleichheit von
Frau und Mann» (FRAMAG)
der ESSM zwei Selbstverteidi-
gungskurse fiir weibliche
Angestellte. Die Frauen lernten
nicht nur technische Elemente
der Selbstverteidigung, sondern
erwarben sich durch die
Auseinandersetzung mit dem
Thema ein grosseres
Selbstvertrauen im Umgang
mit Gewalt gegen Frauen.

Barbara Meier
Fotos: Daniel Kdsermann

Frauen und Selbstverteidigung

Angst beginnt im Kopf -

Mut auch

Manner sind selbstandig, stark, durch-
setzungsfahig, unabhangig und ziel-
orientiert; Frauen sind einflihlsam,
sanft, nett, bescheiden und verstand-
nisvoll. Auch wenn sich viele Frauen
in unserer heutigen Gesellschaft von
manchen Zwangen und Normen be-
freit haben, sind diese Bilder und
Vorstellungen uber den Geschlechts-
charakter von Mann und Frau in den
meisten von uns zumindest unbewusst
noch vorhanden.

Dazu tragen nicht zuletzt die Medien
bei, die fast taglich Meldungen Uber
Gewalt und Aggression gegen Frauen
verbreiten. Frauen erscheinen dabei
fast ausschliesslich als hilflose Opfer,
die der Aggression von Mannern wehr-
los ausgeliefert sind. Nur selten wird in
der Offentlichkeit Giber Pravention oder
erfolgreiche Gegenwehr bei Gewalt-
taten oder alltaglicher Aggression ge-
sprochen.

Rollenspiele:
Simulation der Wirklichkeit
Frauen, die sich mit Selbstverteidi-
gung auseinandersetzen, werden sich
schnell darlber klar, dass wirksame
korperliche Techniken zur Abwehr von
Angriffen nur bei dauerndem Uben
effektiv eingesetzt werden konnen.
Wichtige Einsichten kann der Besuch
eines Selbstverteidigungskurses je-
doch vor allem auf der psychologi-
schen und mentalen Ebene vermitteln.
Durch Rollenspiele erkennen die Teil-
nehmerinnen die Vielfalt der Aggres-
sion, der Frauen im taglichen Leben
begegnen. Typisch ist nicht der bose
Unbekannte, der in leeren Strassen
hinter dunklen Bilischen auf sein hilf-
loses Opfer lauert. Vielmehr kdénnen
Frauen und Madchen jeden Alters und
in unterschiedlichsten Lebenszusam-
menhangen sowohl in der Offentlich-
keit als auch im Privatleben Opfer
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mannlicher Aggression werden. Die
Palette reicht von der verbalen Pébelei
am Telefon oder auf der Strasse, liber
das Uberschreiten der persénlichen
Korpergrenzen bis hin zum tatlichen
Angriff. Das Wissen, wo und wie Ge-
walt auftreten kann, ist damit ein erster
Schritt, der Frauen helfen kann, ihre
Opferrolle zu verlassen.

Das Rollenspiel gibt dartiberhinaus
die Méglichkeit, eigene Angste oder Er-
lebnisse darzustellen und zusammen
mit anderen Frauen Verhalten einzu-
Uben oder zu reflektieren. Allein die
Erkenntnis, dass es anderen gleich er-
geht, kann dazu beitragen, das Selbst-
bewusstsein zu starken.

Viele Frauen kostet es Uberwindung,
ihre Position klar und deutlich zu mani-
festieren, laut zu schreien oder im Not-
fall gezielt zuzuschlagen. Der Glaube,
ein «Nein» erklaren oder beschonigen
zu missen, hindert viele Frauen daran,
klare Grenzen zu setzen. Auch hier
kann das Rollenspiel hilfreich sein und
dazu beitragen, konkrete Gefahren zu
erkennen und sie einzuschatzen. Nicht
zuletzt wird im Rollenspiel deutlich,
dass «sich wehren» eine grosse Band-
breite von Verhalten umfasst und die
korperliche Selbstverteidigung nur
eine der Moglichkeiten ist, die abhan-
gig von der Situation eingesetzt wer-
den kénnen.

Grossere Selbstsicherheit
Das Erlernen und Uben einfacher Ele-
mente und Techniken der korperlichen
Selbstverteidigung zeigt jedoch die
eigenen Kraftreserven und deren Még-
lichkeiten auf, wenn Frau lernt, sie ge-
zielt einzusetzen. Auch diese Erfahrung
ist fir viele Frauen neu, da Schlagen
und Kampfen im weiblichen Sozialisa-
tionsmuster nicht vorgesehen sind.
Frauen, die Selbstverteidigungs-
kurse besucht haben, treten oft mit
einer grosseren Selbstsicherheit auf
und senden dementsprechende Sig-
nale an ihre Umwelt aus. Das Wissen
um die zahlreichen Moglichkeiten, sich
effizient zu wehren, verhilft zu einer
grosseren  Selbstbestimmung und
dazu, klare Grenzen zu setzen, Raum
zu beanspruchen und die Angst vor
dem «Aus-der-Rolle-Fallen»  abzu-
bauen. Dass dabei vor allem mentale
Aspekte eine Rolle spielen, haben die
Herausgeberinnen einer Broschire
des Sozialamtes Ziirich mit dem Titel
«Angst beginnt im Kopf - Mut auch»
auf den Punkt gebracht.

Literatur:

Adner, Angelika; Ménz, Heike: Selbstvertei-
digung und Selbstbehauptung von Frauen
fr Frauen. Eine Antwort auf Belastigungen
und Angriffe im Alltag, in: Schenk, Sylvia
(Hg.): Frauen - Bewegung - Sport, Hamburg
1986.

Selbstverteidigung. Broschire zum J+S-
Leiterhandbuch Judo, ESSM 1991.
Sozialamt der Stadt Zirich, Kontaktstelle
Opferhilfe (Hg.): Angst beginnt im Kopf -
Mut auch! Praktische Hinweise zu mehr
Sicherheit fiir Frauen. l



	Angst beginnt im Kopf - Mut auch

