
Am ArbeitsplAtz, Am hellichten tAg Auf der strAsse, in der schule, 
beim einkAuf, in der universität, bei dunkelheit, Auf einem betriebsfest, 
Am telefon, Auf reisen, in öffentlichen verkehrsmitteln, in der fAmilie, 
Auf der pArty, im hotel usw. erleben frAuen und mädchen häufig 
belästigungen und sexuelle Übergriffe! Doch Die Normalität Dieser 
alltäglicheN gewaltsituatioNeN kaNN DurchbrocheN werDeN, DeNN 
jeDe Frau uND jeDes mäDcheN kaNN sich wehreN!

was sollen teilnehmerinnen zu kursen mitbringen?

sportbekleidung, gymnastik- oder turnschuhe (evtl. rutschfeste socken), 

essen und getränke für die pausen und eine iso-matte oder decke.

wir trainieren in den altersgruppen:

mädchen 6 bis 8 Jahre | 9 bis 12 Jahre | 13 bis 16 Jahre

Frauen ab 17 Jahre | seniorinnen

mütter-töchter Altersgruppen töchter siehe mädchen

frauen und mädchen mit behinderungen sind willkommen.

bitte sprechen sie mich an.

sonstiges:

die gruppenstärke und die dauer des kurses werden individuell 

verhandelt. mindestanzahl sind 10 teilnehmerinnen.

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 mädchen kann sich wehren!“

die kursleiterin ist mitfrau im bundesfachverband feministische selbstbehauptung und 

selbstverteidigung bv fest e.v.

weitere informAtionen.

Jede frAu und 
Jedes mädchen kAnn
sich wehren.

selbstbehauptuNg uND 
selbstverteiDiguNg Für 
FraueN uND mäDcheN. 
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In frauen- und mädchenspezifischen Selbstbehauptungs- und 

Selbstverteidigungskursen wird

· das Selbstvertrauen gestärkt durch das Erleben der eigenen 

	 körperlichen und mentalen Kraft, 

· für Gewaltsituationen sensibilisiert,

· den Teilnehmerinnen Handlungssicherheit durch sprachliche bzw.

	 körpersprachliche Möglichkeiten der Gegenwehr vermittelt,

· eine Atmosphäre geschaffen, in der die Erfahrungen der

	 Teilnehmerinnen ernst genommen und ihre bisherigen Handlungs-

	 strategien wertgeschätzt werden,

· den Mythen über Gewalt gegen Frauen und Mädchen entgegengewirkt,

· die Möglichkeit von Hilfsangeboten bei sexualisierter Gewalt aufgezeigt,

· Spaß am gemeinsamen Erleben in einer Frauen- bzw. Mädchengruppe 	

	 vermittelt.

Einfache und wirkungsvolle körperliche Techniken ermöglichen Frauen 

und Mädchen, sich bei körperlichen Angriffen sofort und effektiv zu 

verteidigen. Mentale Übungen fördern hierbei das Selbstvertrauen in die 

eigene Stärke.

Frauen und Mädchen werden in diesen Kursen ermutigt, ihre Gefühle 

wahrzunehmen, nach diesen zu handeln und mit angstbesetzten 

Situationen kreativ und erfolgreich umzugehen. So unterschiedlich die 

Frauen und Mädchen sind, so vielfältig sind die Selbsthauptungs- 

und Selbstverteidigungsmöglichkeiten!

Jede Frau und 
jedes mädchen kann
sich wehren.

Angst lähmt – Mut befreit!

ist es sinnvoll sich zu wehren?

„Seien Sie abends nicht allein unterwegs!“

„Kleiden und benehmen Sie sich unauffällig!“

„Meiden Sie einsame Gegenden!“

„Knüpfen Sie keine Kontakte zu Fremden!“

Mit solchen „Tipps“ und „richtigen“ Verhaltensregeln sollen Belästigun-

gen und Gefahrensituationen vermieden werden. Sie schränken jedoch 

die Bewegungsfreiheit und damit die Lebensqualität von Frauen und 

Mädchen massiv ein und geben ihnen die Mitschuld an sexuellen 

Übergriffen. Außerdem wiegen uns solche „gut gemeinten“ Ratschläge in 

falscher Sicherheit, denn sexualisierte Gewalt geht häufig von bekannten 

Tätern im vertrauten Umfeld aus. Mit Hilfe von Informationen und Diskus-

sionen werden in Kursen typische Belästigungs- und Gewaltformen – die 

Frauen und Mädchen erleben können – thematisiert. Damit wird den 

vorhandenen Fehlinformationen über Gewalt entgegengewirkt.

Die Kombination von körperlichen Techniken und unterschiedlichen 

Selbstbehauptungsstrategien ermöglicht Frauen und Mädchen, unange-

nehme und bedrohliche Situationen schon im Vorfeld zu erkennen und 

abzuschwächen, so dass die Wahrscheinlichkeit eines körperlichen 

Angriffs erheblich verringert wird.

Im Konfrontationstraining werden Verhaltensweisen geübt, die gegen 

Grenzüberschreitungen, alltägliche sexuelle und rassistische Übergriffe 

und Diskriminierungen jeglicher Art eingesetzt werden können.

Die Kurse finden für alle Frauen und Mädchen unabhängig von Alter, 
Hautfarbe, Herkunft, GröSSe und Gewicht, körperlichen und geistigen 
Behinderungen, Religion und ihrer sexuellen Orientierung statt! 
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