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Selbstverteidigungskurs für Frauen

- ein Erfahrungsbericht

Wer kennt es nicht, das mulmige Gefühl in der Magengegend, wenn nachts plötzlich
Schritte hinter einem zu hören sind. Das Gefühl, nicht zu wissen, wie man reagieren soll.
Die Hilflosigkeit, falls etwas passieren sollte. Um zu lernen, wie ich richtig reagieren und
mich gegen Angreiferwehren kann, habe ich mich letzten Herbst an einem Selbstver-
teidigungskurs für Frauen angemeldet.

Der Kurs dauerte elfmal 80 Minuten
und sollte Frauen zeigen, wie sie ihre im
allgemeinen kleinere Kraft gegen einen
Angreifer richtig einsetzen können.

Bei Überfällen werden, meistens mit
sicherem Instinkt, Opfer ausgewählt, von
denen der Angreifer annimmt, dass sie
sich nicht wehren - wenn er überrascht
feststellen muss, dass sich das vermeint-
lieh harmlose Opfer zu wehren beginnt,
zieht er sich oft schon zurück.

Befreiungstechniken...
Bei vielen Überfällen werden die

Frauen gewürgt, um sie gleich von An-
fang an verteidigungsunfähig zu machen.
Eine der ersten Übungen im Kurs, und
das wurde immer und immer wieder trai-
niert, war deshalb, sich einem Würgegriff
-von hinten, von vome, von der Seite -zu
entziehen.

Oft werden Frauen auch festgehal-
ten; für solche Fälle ist es wichtig, die
richtige Technik für Hancfge/enkbefre/-
ungen zu kennen.

Fast alle Frauen haben eine Schlag-
hemmung, was verhindert, dass ein
Schlag den Gegner auch wirklich ausser
Gefecht setzt. Es ist deshalb wichtig, dass
Frauen in einem solchen Kurs lernen, vo//
und nicht nur halbherzig zuzt/seb/agen.
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und Schlagtechniken
Beim Schlagen ist die debf/ge Tecbn/'k

wichtig. Fast alle Frauen, die überfallen
werden, schlagen wie wild um sich, errei-
chen damit aber oft nur wenig.

Ein Fausfscb/ag muss den Angreifer
voll treffen und soll nicht dazu führen,
dass man sich selbst den Daumen oder
das Handgelenk staucht. Wie so eine
Faust aussehen muss und wie die volle
Kraft gegen den Angreifer eingesetzt wird,
wurde im Kurs geübt.

Ein F/andkantenscb/ag kann nur dann
seine volle Wirkung zeigen, wenn die Hand
richtig gespannt ist und der Schlag gezielt
ausgeführt wird.

Natürlich ist es im Ernstfall nicht immer
möglich, den ersten Schlag richtig zu
plazieren; für diese Fälle wurde gezeigt,
aufweiche Weise richtig naebgeseb/agen
werden kann.

Die richtige, der Situation angepasste
Kombination von Entwürgen, Umdrehen,
Schlagen und Nachschlagen wurde in
verschiedenen Situationen geübt.

VerhaltensratSchläge
Weiter wurden im Kurs verschiedene

Verba/fensratecb/ägefürgefährlicheSitu-
ationen gegeben.

Wenn zum Beispiel plötzlich Schritte



von hinten zu hören sind, sollte man nicht
einfach schneller gehen (denn meistens
ist der Angreifer schneller), sondern zu-
rückschauen, umfestzustellen, weres ist;
falls die Person Angriffsabsichten hatte,
ist sie dadurch oft schon verunsichert und
gibt das Vorhaben auf. Falls es doch zu
einem Überfall kommt, so weiss die be-
troffene Frau schon, mit wem sie es zu tun
hat. Sie kann sich bereits überlegen, wie
sie in diesem Fall und an diesem Ort rea-
gieren will und ist damit im Ernstfall im
Vorteil.

Wo lauert Gefahr?
Dunkle Flauseingänge oder Flecken

können Gefahren bergen, deshalb: Auf
dem Trottoir näher an der Strassenseite,
nicht an der Flausseite gehen - so wird
der Abstand zu einem eventuellen An-
greifer, der sich in einer dunklen Ecke ver-
steckt haben könnte, schon einmal ver-
grosser!

Noch ein kurzes Wort zu Waffen wie
Tränengassprays, Alarme, Stinkbomben
usw. Wenn sich eine Frau durch solche
Hilfsmittel sichererfühlt, soll sie sie benut-
zen. Sie muss sich aber auch im klaren
sein, dass es unter Umständen zu lange
dauern kann, bis sie diese Waffen zur
Hand hat. Dagegen sind die 'natürlichen'
Waffen-Faust, Handgelenk, Knie-immer
einsatzbereit.

Fazit
Auch eine Frau mit geringer Körper-

kraft kann sich, mit der richtigen Technik
und dem Bewusstsein, dass sie sich zu
verteidigen weiss, gegen einen stärkeren
Gegner erfolgreich zur Wehr setzen. Ein

Selbstverteidigungskurs lohnt sichfür jede
Frau in jedem Alter.

Christine Karrer

Die Verwirklichung des
Lohngleichheitsanspruchs

Das Eidgenössische Büro für die
Gleichstellung von Frau und Mann hat
beim Arbeitspsychologen Prof. Norbert
Semmer ein Gutachten in Auftrag gege-
ben, welches die analytischen Arbeits-
bewertungsverfahren auf ihre Bedeutung
für die Lohngleichheit untersucht. Dabei
sollten mögliche Diskriminierungsquellen
in den Bewertungssystemen selber, aber
auch bei deren Anwendung offengelegt
werden. Das Gutachten soll zudem als
HilfefürGerichte und Entscheidbehörden
dienen.

Gestützt auf die Ergebnisse dieser
Studie erarbeitete das Büro eine Weg-
leitung, die das Lohngleichheitsgebot in

Art. 4 Abs. 2 der Bundesverfassung kon-
kretisiert und aufzeigt, wie Arbeitsbewer-
tungsverfahren bei der Festlegung der
Gleichwertigkeit zweier Arbeitstätigkei-
ten eingesetzt werden können. Der Leit-
faden macht aber auch auf mögliche dis-
kriminierende Elemente in den Bewer-
tungsverfahren aufmerksam und gibt
konkrete Hinweise, wie diese vermieden
werden können.

Bei den Empfehlungen nimmt das
Büro übrigens eine Forderung auf, die in

unserer Zeitschrift schon öfters erhoben
wurde: die Höhe der Gehälter darf nicht
mehr unbesehen zum Betriebsgeheimnis
erklärt werden.

Die Wegleitung zur Verwirklichung des
Lohngleichheitsanspruchs (kostentos) und
der Bericht 'Arbeitsbewertung und Lohn-
diskriminierung von Frauen' (120 Seiten,
Fr. 18.-) können bei der EDMZ, 3000 Bern,
bestellt werden.
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