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Jede Frau kann sich wehren

PLATTFORM Seit 25 Jahren bietet die |G Pallas in der ganzen Schweiz Selbstverteidigungskurse flr
Mé&dchen und Frauen an. Fir ihr ehrenamtliches Engagement wurde die Interessensgemeinschaft
rund um Présidentin Silvia Bren kiirzlich mit dem «Prix sozialinfo.ch> ausgezeichnet.

Derzeit wird das Thema Gewalt an Frauen
medial breit diskutiert. Jedes fiinfte Mad-
chen hat bereits sexuelle Gewalt, jede
fiinfte Frau mindestens einmal in ihrem
Leben hiusliche Gewalt erlebt. Diese Zah-
len verdeutlichen, wie wichtig die Arbeit
der IG Pallas ist. Die Interessengemein-
schaft setzt sich seit 25 Jahren fiir aktive
Gewalt- und Sicherheitspravention ein.
Sie bietet in der gesamten Schweiz Selbst-
verteidigungskurse fiir Frauen und Mid-
chen an und bildet selbst Trainerinnen
aus.

Hinter Pallas steht ein engagiertes Lei-
tungsteam mit Silvia Bren als Prisiden-
tin. Silvia Bren ist seit Beginn dabei und
beschreibt sich selbst als Vulkan mit viel
Energie, vor allem wenn es um die Umset-
zung von Ideen und Projekten gehe. Sie
und das gesamte Leitungsteam arbeiten
ehrenamtlich. Fiir das ehrenamtliche und
starke personliche Engagement der Betei-
ligten wurde die IG vergangenen Juni mit
einem mit 5000 Franken dotierten Preis
des Vereins sozialinfo.ch ausgezeichnet.
Fiir die Zukunft der IG Pallas wiinscht sich
Silvia Bren jedoch, dass sie die Vereins-
struktur nicht mehr ehrenamtlich fithren
muss, sondern den Frauen, die sich enga-
gieren, einen Lohn zahlen kann.

Einfache und einpragsame Techniken
Die IG Pallas hat vor 25 Jahren angefan-
gen, Selbstverteidigungskurse fir Frauen
anzubieten. Bald aber zeigte sich, dass die
Nachfrage fiir Kurse fiir weitere Gruppen
besteht. Heute werden Trainings fiir Kin-
der, Seniorinnen und Senioren, Menschen
mit einem Handicap, Frauen, die Gewalt
erlebt haben, Pflegepersonal sowie fiir wei-
tere Gruppen angeboten. Dabei will Pallas
in allen Kursen vermitteln, dass man sich
wehren kann und wehren darf. Jede Person
konne sich im Rahmen ihrer Méglichkei-
ten verteidigen, so Silvia Bren. Geiibt wer-
den Techniken, die in relativ kurzer Zeit er-
worben werden kénnen und an die sich die
Teilnehmerinnen auch noch ein Jahr spi-
ter erinnern.
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Eine der ersten Ubungen in den Pallas-Kursen ist es, laut «Stopp> zu rufen.

Silvia Bren betont, dass die Kurse Si-
cherheit vermitteln sollen und die eige-
ne Kraft gestirkt werden soll. Den Teil-
nehmerinnen sollen nicht Angst und
Unsicherheit vermittelt werden, sondern
sie sollen nach dem Kurs mit einem posi-
tiven Gefiihl nach Hause gehen. Alle Kur-
se haben das Ziel, das Selbstvertrauen zu
stirken. «<Wer selbstbewusst ist, strahlt das
auch aus und wird so weniger hiufig zum
Opfer», erklart Bren. Schulmédchen miis-
sen vor allem gezeigt werden, dass sie fihig
sind, sich zu wehren. Im Kurs ist eine der
ersten Ubungen laut «Nein» und «Stopp»
zu rufen. Merken die Midchen, dass sie
laut rufen kénnen und genug Kraft haben,
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sich aus einem Griff zu befreien, haben
sie automatisch mehr Selbstvertrauen und
strahlen das auch aus. «Die Midchen sind
dann manchmal fast enttiuscht, wenn sie
auf dem Pausenplatz die getibten Tech-
niken aus dem Kurs nicht mehr anwenden
kénnen», sagt Silvia Bren und muss ein
bisschen schmunzeln. Solche Geschichten
zeigen der Prisidentin von der IG Pallas,
dass viel im Kopf passiert und eine posi-
tive, selbstbewusste Ausstrahlung oft aus-
reicht. =

Tanja Aegerter
www.pallas.ch
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