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Gewappnet tUr alle Falle
Nicht mehr in der Opferrolle verharren, seine Schwachen, aber auch Starken ken-
nen und sie gezielt gegen Belastiger einsetzen: das ist das Ziel des Wen-do-Kurses.

Sicher hat man Thnen auch schon geraten,
abends nicht alleine unterwegs zu sein,
einsame Gegenden und Kontakre zu Men-
schen, die Sie nicht gut kennen, zu meiden.
Und vielleicht haben Sie daran gedachr, dass
Sie Verhaltensregeln dieser Arc nicht be-
folgen wollen oder kiinnen. Was aber tun
Sie in Situationen, die bedrohlich oder gar
gefahrlich sind? Das «Blind sein vor Wuw
und das nur allzu bekannte «Geliihme sein
vor Angst» oder das «Gefiihl, sowieso keine
Chance zu haben» kennen vermutlich die
meisten Frauen. Doch gibt es wirksame
Massnahmen, um diesem Ausgeliefertsein
entgegenzuwirken.

Der 2weitigige Wen-do-Grundkurs, der
von Wen-do Schweiz und annabelle organi-
siert wird, soll Thnen einen Einblick ge-
wihren in die Méglichkeiten und Grenzen
Threr persénlichen Selbstverteidigung: Jede
Frau sollte um ihre Stirken und Schwiichen
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wissen, damitsie ihre Reaktionsmaglichkei-
ten im Ernstfall angemessen einschitzen
und einserzen kann. Bleiben wir in der Op-
ferrolle verhafter, miissen wir die Gewalt er-
dulden — kein T4ter wird ohne Grund seine
Absichr dndern. Verweigern wir die Opfer-
tolle und werden zur Gegnerin, haben wir
die Chance, zu gewinnen!

Um dieses Ziel zu erreichen, umfasst der
Wen-do-Kurs drei Schwerpunkte:

1. Die korperlich orientierte, prakrische
Selbstverteidigung: Sie lernen wirksame Be-
freiungs- und Gegenangriffstechniken fiir
konkrete Angriffssituationen.

2. Sie rrainieren die verbale und psycholo-
gische Selbstverteidigung fiir ein selbstbe-
wussteres Auftreten gegenitber alltiglichen
Beldstigungssituationen. Ebenso werden
alternative Verhaltensstrategien erprobr, die

cinen maglichen kérperlichen Ubergriff
verhindern helfen.

3. Eswird tiberdie Mechanismen weiblicher
Erzichung diskutiert: welche gesellschaft-
lichen Erwartungen an uns Frauen gestellt
werden und deren Auswirkungen auf unser
Selbstbild. Dazu gehéren die Auseinander-
setzung mit der Opfer-Tirer-Dynamik, die
Schulung des Bewusstseins fiir bedrohliche
Situationen sowie die persénlichen Priven-
tionsmassnahmen.

Trotz der Ernsthaftigkeir dieses Themas soll
T[hnen aber dieser Kursauch Spass an der Be-
wegung und am Spiel mit der eigenen Kraft
bereiten. Und dabei spielt weder das Alter
noch die Fitness eine Rolle: Der Wen-do-
Kurs ist fiir alle Frauen und Midchen, die
vor alledglichen Belistigungen bis zur Ver-
gewaltigung besser gewappner sein wollen.
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Kursdauer/Kurszeiten

Samstag und Sonntag
jeweils 10 bis 16 Unr (2x 6 Stunden)

Kursorte, Daten und
Kursbelegung:

Ziirich

8./9, Marz 1997

Kurs fir Frauen aller Altersstufen
15./16. Marz 1997

Kurs fiir Frauen ab 50 Jahren

Kursbelegung: min. 16/ max. 20

Subvention:
25 Franken fiir StadtzOrcherinnen ab 18 Jahren
50 Franken fiir Stadtzircherinnen bis 18 Jahre

Bern
22./23. Februar 1997
Kurs far Frauen aller Altersstufen

Kursbelegung: min, 16/ max. 20
SL Gallen

22./23. Februar 1997

Kurs fiir Frauen aller Altersstufen
Kursbelegung: min, 12/max. 16
Subvention:

60 Franken fiir Tellnehmerinnen aus den
Kantonen SG und AR

Basel

1./2. Méarz 1997

Kurs fir Frauen aller Altersstufen
Kursbelegung: min. 12/ max. 16
Luzem

1./2. Marz 1997

Kurs flr Frauen aller Altersstufen

Kursbelegung: min. 16/ max. 20

;---( Schnell anmelden

PERHNE

7 Ja, der Selbstverteidigungskurs “Wen-do interessiert mich sehr. Ich melde mich for den folgenden
Kurs an:

Datum:

Ort:

] Méglicher Ersatztermin, falls das Wunschdaturm bereits ausgebucht ist:

Datum:

Ort:

Kurskosten: (inklusive Kursmaterial) ,
01 Ich bin Abonnentin und bezahle den Exklusivpreis von 210 Franken

[J Ich bin Nichtabonnentin und bezahle einen Preis von 240 Franken

7 leh michte Abonnentin werden und profitiere sofort vam Preisvorteil von 30 Franken

Name: u Vorname:

Strasse/Nr.:

PLZ/Ort:

Tel.-Nr. Geschaft: Tal.-Nr. Prival:

Beruf/Tatigkeit:

Datum/Unterschrit:

Einsenden oder faxen an: Verlag annabelle, Wen-do, Postfach, 8021 Ziirich;
Fax01/24853 14

Allgemeine Bedingungen:

Anmeldung: Anmeidungen werden nach Eingang bestaligl Damit erhaiten Sie einen Einzehlungsschain. Die Anmeldungsn werden
nach ihram Eingangsdatum ber{icksichtigt, Die Teilnehmerinnenzahl ist begrenzt. Bei zu vielen Anmeldungen werden Sie automa-
tisch in der Warteliste aufgenommen. Zahlungsbedingungen Oie Kurskosten sind vier Wochen im voraus Iu bezahlen. Annuliation
Mit Unterschrift des obanstehendan Anmeldetalons ist die Platzraservation verbindlich Schriftliche Abmeldung bis drel Wochen vor
Kursheginn, spater muss der volle Kursheltrag bazahit werden, wenn keine Ersatztelinehmarin gefundan werden kann.
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