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In der Klasse, auf Partys,
beim Chatten, beim Date
oder mit FreundenO immer
wieder gibt es Situationen, in
denen sich Méadehen unsi-
cher fithlen und nicht wissen
wie sie reagieren sollen,
wenn jemand zu nahe kommt
oder etwas will, was das Mad-
chen nicht méchte.

In einem Kurs zur Selbstbe-
hauptung und Selbstverteidi-
gung mit der Trainerin Re-
nate Rommel kénnen Mad-
chen ab zwdélf Jahren zusam-
men mit anderen Médchen
lernen, wie man sich gegen
Anmache und Beléstigungen
schiitzen oder in bedrohli-
chen Situationen wehren
kann.

»Zum Beispiel konnen wir un-
sere Stimme und unsere Kor-
persprache (laut-)stark ein-
setzen und lernen, Grenzen
zu setzen und ,NEIN* zu sa-
gen, wenn wir etwas nicht wol-
len und Anmache und Bel&sti-
gungssituationen friithzeitig
abstoppen®, erklart die Trai-
nerin.
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Jedes Madchen
kann sich wehren

Ein Selbstbehauptungs- und Selbstverteidigungskurs

Renate Rommel, Selbstbehauptungstrainerin

-

s2Auferdem
werden wir
einfache und
wirkungs-

volle Techni-
ken iiben,
mit denen
man sich bei

‘einem  An-

griff effektiv
verteidigen
kann.

Dabei geht
es nicht um
komplizierte
Kampfsport-
Techniken,
sondern um
Selbstvertei-
digung!*
Zudem gibt
es viel Spaf
und Auflo-
ckerung mit
tollen Spie-
len und
Ubungen
und Zeit fiir
Gespréache!
Méadchen
werden in

Foto: Ehehalt diesem Kurs
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ermutigt, ihre Gefithle wahr-
zunehmen, um unangenehme -
und bedrohliche Situationen
moglichst frithzeitig zu erken-
nen und abzustoppen. Wir
mochten dabei vor allem un-
ser Selbstbewusstsein und
Selbstvertrauen stirken und
uns eigene Moglichkeiten der
Selbstbehauptung erarbei-
ten.

Und dabei gilt: Jedes Mad-
chen kann sich wehren und
jede hat ihre Moglichkeiten
der Gegenwehr! Dieser
Grundkurs ist fiir Madchen
ab zwolf Jahren und findet in
den Osterferien am Donners-
tag und Freitag, 16.) und 17.
April, in der Mobilen Jugend-
arbeit, Bernsteinstrafie 4,
statt.

Er kostet iibrigens nur finf
Euro.

Anmeldung bei Café Alberta,
Telefon 47 906 13, Mobile Ju-
gendarbeit, Telefon 44 11 522,
Jugendhaus Sillenbuch, Tele-
fon 47 18 29.

Weitere Infos findet man un-
ter www.maedchen-selbstver-
teidigung.net. ge



