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Frauen mussen mit der Bedrohung
leben, von einem gewalttdtigen Mann
angegriffen oder gar vergewaltigt

zu werden. Deshalb sind Selbstver-
teidigungskurse, in denen sie

lernen, sich bei Ubergriffen wirksam
zu wehren, sehr gefragt.

SELBSTVERTEIDIGUNG

Kurse fiir
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Frauen, die sich gegen
Angreifer wehren
wollen: In Selbstverteidi-
gungskursen lernen sie
Befreiungs- und
Gegenangriffstechniken.

ach kurzem Zogern
Nlege ich meine Hande

von hinten um Brigit-
tes Hals. Blitzschnell be-
freit sie sich aus meinem
Griff und wehrt mich mit
angedeuteten Schligen ab.
— Brigitte ist eine von
fiinfzehn Teilnehmerinnen
des wochentlichen Wen-
Do-Trainings des Vereins
Selbstverteidigung far
Frauen in Zirich.

Wen-Do ist eine Art der
Selbstverteidigung von
Frauen fiir Frauen, die in
der Schweiz immer mehr
gefragt ist. «Wenp ist die
Abkiirzung von women,
«Do» bedeutet in der ja-
panischen Sprache Weg —
zusammengesetzt also
«Weg der Frauen» oder
«Frauen in Bewegung).

Wen-Do wurde speziell
fir Frauen und Médchen
1972 in Kanada und ab
1979 in Europa entwickelt.
Grundlagen dafiir sind
ostasiatische Kampfsport-
arten, psychologische Er-
kenntnisse,  Selbsterfah-
rung und -beobachtung.

Hildegard erzihlt nach
der Teilnahme an einem
Wen-Do-Einfithrungskurs:
«Der Kurs hat mir be-
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wusst gemacht, dass ich
mehr Kraft habe, als ich
zuvor glaubte. Ich meine
damit nicht Muskelkraft,
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sondern vor allem die
Kraft, die durch eine ge-
stirkte Selbstsicherheit
entsteht. Jedenfalls habe
ich im Kurs gelernt, nicht
zum vornherein zu den-
ken, ich hitte in einer Ge-
fahrensituation  sowieso
keine Chance. Wenn ich
aus dem Kurs kam, spiirte
ich jeweils eine ungeheure
Kraft in mir.

Ich denke, dass ich in
einer heiklen  Situation
probieren muss, Selbstsi-
cherheit auszustrahlen und
wach zu sein. Wenn ich
angegriffen oder beldstigt
werde, kommt es auf mei-
ne Reaktionsfahigkeit und
Wachheit an.»

Durch Wen-Do hat Hil-
degard aber auch noch et-
was anderes gewonnen:
die Fihigkeit, sich und
ihre Bediirfnisse im Alltag
besser zu verteidigen.

Wen-Do ist eine kérper-
liche und verbale Selbst-
verteidigung. Das Kurs-
konzept des Ziircher Ver-
eins Selbstverteidigung fiir
Frauen beinhaltet drei
Schwerpunkte:
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Ein krafi- |8

voller Tritt
rickwarts
gegen einen
imagindren
Angreifer.

Konzentra-
tionsubun-
gen zur For-
derung
selbstsiche-
ren Verhal-
tens.

Lockerungs-
ubungen als
Einstimmung

" und zur Er-

wédrmung
der Musku-
latur,

® Die physisch orientierte
Selbstverteidigung: Erler-
nen von Befreiungs- und
Gegenangriffstechniken.
® Die verbale Selbstver-
teidigung  (Selbstbehaup-
tung) auf der Basis eines
selbstsicheren Verhaitens,
das Entwickeln und Er-
proben alternativer Hand-
lungsstrategien in alltigli-
chen Belidstigungssituatio-
nen.

® Diskussion und Ge-
spriche iiber gesellschaft-
liche Rollenerwartungen

und deren Auswirkungen
auf das Selbstbild der
Frau, iiber die Opfer-Ti-
ter-Dynamik, iiber den
Umgang mit Gewalt und
Aggressionen.

«Je nach Bedarf kann es
sein, dass auch personliche
Erlebnisse zur Sprache
kommen und erlebte Si-
tuationen nachgestellt wer-
den», erzahlt Brigitte. Wie
oft Gespriche zustande
kommen, hingt von den
Teilnehmerinnen ab.

Brigitte fiihlt sich durch
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In den Stadten gibt es ver-
schiedene Mdglichkeiten,
Selbstverteidigungskurse
zu besuchen. In kleineren
Orten héngt s in der Regel
von der Initiative einzelner
Frauen ab, ob ein Kurs zu-
stande kommt.

Da es in der Schweiz
noch zu wenige Wen-Do-
Trainerinnen gibt, reisen
diejenigen des Basler Ver-
eins Selbstverteidigung fir
Frauen und Méidchen
(Gempenstrasse 60, 4053
Basel, Telefon 061-351422)
in der ganzen Schweiz
herum fiir Wochenendkur-
se.

Fachfrauen fordern,
dass Selbstverteidigung fiir
Médchen als Freifach an
den Schulen eingefiihrt
vi=d. Bern ist bereits so-
\ w: Das Sportamt bietet

e
"'fgelbsiverteidigungskurse fiir Fraven

den Méadchen ab der 5.
Klasse einen Einfilhrungs-
kurs im Rahmen des frei-
willigen Schulsports an.
Fur Frauen organisiert
das Sportamt Bern seit
1983 Eintlhrungskurse.
Die beiden Trainer zeigen,
wie frau sich richtig fallen
lasst und wie sie sich aus
Umklammerungsgritfen
befreien kann. Zudem wer-
den allgemeine Verhal-
tensregeln weitergegeben.
Die Kursteilnahme ist tibri-
gens flr Stadtbernerinnen
unentgeltlich. Die Kurse
werden im «Stadtanzeiger»
ausgeschrieben.
Wen-Do-Kurse von
Frauen fiir Frauen organi-
siert in Bern der Verein

Notruf fiir vergewaltigte
Frauen (Telefon 031-
210707).

In die Ecke gedréngt: mit
Schidgen einen Angreifer
abwehren lernen.

Wen-Do kérperlich fit und
stark: «Mir gefillt es hier,
weil ich bei einem (ange-
deuteten) Schlag auch mal
schreien kann.  Frauen
missen ja sonst immer ru-
hig sein.» Ob sie im Ernst-
fall richtig reagieren wiir-
de, weiss Brigitte nicht.
Elvira, die sich zur Wen-
Do-Trainerin ausbildet,
erklirt: «Es geht nicht um
das  Einstudieren von
Strategien, von Abliufen
an  Schligen. Vielmehr
sollen die Kursteilnehme-
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Als Beispiel fiir Dauer
und Kosten der Wen-Do-
Kurse sei hier der Verein
Wen-Do, Selbstverteidi-
gung flr Frauen in Zirich,
erwahnt (Postfach, 8031
Zlrich, Telefon 01-
2417797): Hier gibt es drei
Angebote:

® Einflihrungskurse: an
einem Wochenende (120
Franken) oder verteiit auf
achtmal 2 Stunden (150
Franken).

® Aufbautrainings zu be-
stimmten Themen (Vertei-
digung bei Messerangrif-
fen, Gegenangriffe vom
Boden usw.). Kosten pro
Trainingseinheit: 40 Fran-
ken,

® Regelméssiges Training,
einmal pro Woche. Kosten
pro Quartal: 100 Franken.

rinnen spiiren und fest im
Kopf haben, dass sie sich
wehren und den einen
oder andern Schlag an-
wenden kdnnen.»

Griinde fir die Kurs-
teilnahme sind nach Elvi-
ras Erfahrungen sowoh]
die Lust auf kérperliches
Training als auch Angst
oder negative, bedrohliche
Erfahrungen.

Einen umfassenden
Schutz vor Gewalt gibt es
nicht. Die Bewegungsfrei-
heit der Frauen bleibt des-
halb eingeschrinkt. Sie
miissen lernen, mit Ge-
fahrensituationen  umzu-
gehen, Weil sich dessen
sehr viele Frauen bewusst
sind, steht Selbstverteidi-
gung hoch im Kurs.

Gefragt sind unter an-
derem ostasiatische
Selbstverteidigungsme-
thoden wie Jiu-Jitsu und
Aikido. Diese fordern al-
lerdings ein regelmissiges
Training, will frau die
Techniken wirklich be-
herrschen kénnen.

Im Gegensatz zu Judo,
einer Kampfsportart, zih-
len Jiu-Jitsu sowie Aikido
zu den  Selbstverteidi-
gungstechniken. Jiu-Jitsu
enthilt  Elemente von
Judo, Aikido und Karate.
Diese ostasiatischen Ver-
teidigungstechniken, die in

der ganzen Schweiz von
Klubs und Sportschulen
angeboten werden, sind
unter dem Namen «Budoy
zusammengefasst.

Wer sich dafiir interes-
siert, besucht am besten
eine Schnupperlektion.
Allgemein gilt, dass die
Mehrzahl der ausgeschrie-
benen Kurse von Minnern
geleitet werden. Nur Wen-
Do wird ausschliesslich
von Frauen an Frauen und
Midchen weitergegeben.

Wihrend meines Ein-
blicks in ein Wen-Do-Trai-
ning ist mir etwas beson-
ders aufgefallen: Da wur-
de nicht etwa verbissen
trainiert, im Gegenteil, es
ging locker, spielerisch
und fréhlich zu und her.

Anna schildert: «Selbst
bei den Rollenspielen, in
denen bedrohliche Situa-
tionen nachgestellt und die
verbale Selbstverteidigung
geiibt wurden, haben wir
viel  gelacht. Allerdings
wird dabei nie der ernste
Hintergrund vergessen. In
jeder von uns drin ist na-
tirlich auch die Wut, dass
wir Selbstverteidigung
uberhaupt lernen miissen,
weil es Vergewaltiger gibt.
Aber wir haben keine
Wahl, wir miissen lernen,
uns zu wehren.y

Pascale Gmiir

Zu verkaufen im
Thurgau in einem Nachbar-
ort von Stein a/Rhein

4'2-Zimmer-Ein-
familienhaus, neu

mit Sicht auf den Untersee,
komfortable Kiiche, Wasche-
/Trockenturm, Dachraum
ca. 45 m?, Autounterstand
und Besucherparkplatz

Das Haus ist einseitig ange-
baut und die rund 300 m2
grosse Parzelle grenzt an die
Landwirtschaftszone.
Das Haus ist bezugsbereit.

Kaufpreis:
Fr. 535000.—

Interessenten wenden sich
bitte an Chiffre 2994 Zx,
ofa Orell Filssli Werbe AG,
Postfach, 8022 Ziirich.
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Kundendienst: Tel. 062-50 31 10

fELSS WIC.

Ginseng steigert die kérperliche und
geistige Leistungsfahigkeit.
Knoblauch wirkt

regulierend auf den
Blutdruck und i

vorbeugend gegen
Arterienverkalkung,
Stiarkungsmittel auf
pflanzlicher Basis.

Erhaltlich in Apotheken
und Drogenen,




