SELBSTB
SELBSTV
FRAUEN U

WEITERE INFORMATIONEN.

Was sollen Teilnehmerinnen zu Kursen mitbringen?

Sportbekleidung, Gymnastik- oder Turnschuhe (evtl. rutschfeste Socken),
Essen und Getranke fir die Pausen und eine ISO-Matte oder Decke.

Wir trainieren in den Altersgruppen:
Madchen 6 bis 8 Jahre | 9 bis 12 Jahre | 13 bis 16 Jahre
Frauen ab 17 Jahre | Seniorinnen

Miitter-Tochter Altersgruppen Tochter siehe Médchen

Frauen und Méadchen mit Behinderungen sind willkommen.
Bitte sprechen Sie mich an.

Sonstiges:

Die Gruppenstarke und die Dauer des Kurses werden individuell
verhandelt. Mindestanzahl sind 10 Teilnehmerinnen.

PTUNG UND
UNG FUR
HEN.

JEDE FRAU UND
JEDES MADCHEN KANN
SICH WEHREN.

Interessiert?

Dann melden Sie sich bei mir. Ich biete meine Kurse in unterschiedlichen
Institutionen und in Zusammenarbeit mit Einzelpersonen an.

Barbara Matten

Selbstbehauptungs- und Selbstverteidigungstrainerin
Telefon 0711/2485572

Fax 0711/2485573

E-Mail matten@gewalt-verhindern.de
www.gewalt-verhindern.de

Die Kursleiterin ist ausgebildet nach dem feministischen Selbstbehauptungs- und Selbst-
verteidigungskonzept von Sunny Graff ,Jede Frau und jedes Madchen kann sich wehren!*
Die Kursleiterin ist Mitfrau im Bundesfachverband Feministische Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung BV FeSt e.V.



JEDE FRAU UND
JEDES MADCHEN KANN
SICH WEHREN.

ANGST LAHMT - MUT BEFREIT!

»Seien Sie abends nicht allein unterwegs!“
»Kleiden und benehmen Sie sich unauffallig!“
»Meiden Sie einsame Gegenden!”

»Kniipfen Sie keine Kontakte zu Fremden!*

Mit solchen , Tipps“ und ,richtigen“ Verhaltensregeln sollen Belastigun-
gen und Gefahrensituationen vermieden werden. Sie schrénken jedoch
die Bewegungsfreiheit und damit die Lebensqualitat von Frauen und
Madchen massiv ein und geben ihnen die Mitschuld an sexuellen
Ubergriffen. AuBerdem wiegen uns solche ,gut gemeinten® Ratschlage in
falscher Sicherheit, denn sexualisierte Gewalt geht haufig von bekannten
Tétern im vertrauten Umfeld aus. Mit Hilfe von Informationen und Diskus-
sionen werden in Kursen typische Belastigungs- und Gewaltformen — die
Frauen und Médchen erleben kénnen — thematisiert. Damit wird den
vorhandenen Fehlinformationen tber Gewalt entgegengewirkt.

IST ES SINNVOLL SICH ZU WEHREN?

Die Kombination von kérperlichen Techniken und unterschiedlichen
Selbstbehauptungsstrategien ermdglicht Frauen und Madchen, unange-
nehme und bedrohliche Situationen schon im Vorfeld zu erkennen und
abzuschwéachen, so dass die Wahrscheinlichkeit eines kdérperlichen
Angriffs erheblich verringert wird.

Im Konfrontationstraining werden Verhaltensweisen gelibt, die gegen
Grenziiberschreitungen, alltagliche sexuelle und rassistische Ubergriffe
und Diskriminierungen jeglicher Art eingesetzt werden kénnen.

In frauen- und madchenspezifischen Selbstbehauptungs- und
Selbstverteidigungskursen wird

- das Selbstvertrauen gestarkt durch das Erleben der eigenen
kérperlichen und mentalen Kraft,

- fir Gewaltsituationen sensibilisiert,

- den Teilnehmerinnen Handlungssicherheit durch sprachliche bzw.
korpersprachliche Méglichkeiten der Gegenwehr vermittelt,

- eine Atmosphare geschaffen, in der die Erfahrungen der
Teilnehmerinnen ernst genommen und ihre bisherigen Handlungs-
strategien wertgeschétzt werden,

- den Mythen Uber Gewalt gegen Frauen und Madchen entgegengewirkt,

- die Mdoglichkeit von Hilfsangeboten bei sexualisierter Gewalt aufgezeigt,

- SpaBB am gemeinsamen Erleben in einer Frauen- bzw. Madchengruppe
vermittelt.

Einfache und wirkungsvolle kérperliche Techniken erméglichen Frauen
und Madchen, sich bei kérperlichen Angriffen sofort und effektiv zu
verteidigen. Mentale Ubungen férdern hierbei das Selbstvertrauen in die
eigene Starke.

Frauen und Méadchen werden in diesen Kursen ermutigt, ihre Geflihle

wahrzunehmen, nach diesen zu handeln und mit angstbesetzten

Situationen kreativ und erfolgreich umzugehen. So unterschiedlich die
Frauen und Méadchen sind, so vielfiltig sind die Selbsthauptungs-
und Selbstverteidigungsmaoglichkeiten!

DIE KURSE FINDEN FUR ALLE FRAUEN UND MADCHEN UNABHANGIG VON ALTER,
HAUTFARBE, HERKUNFT, GROSSE UND GEWICHT, KORPERLICHEN UND GEISTIGEN
BEHINDERUNGEN, RELIGION UND IHRER SEXUELLEN ORIENTIERUNG STATT!




