Zieh das Knie
hoch, strecke
dann das Bein
mit aller Kraft
aus und tritt
gegen das Knie
des Angreifers.
Das funktio-
niert von vorne, Wenn du am Boden liegst, ziele
von der Seite auf die Hauptangriffspunkte:

oder sogar von Stich in die Augen

Tritt gegen das Knie: Fupstampfer:

Fiilhre deine

Ferse vom Knie

des Angreifers

aus auf dessen

Fup und stampfe

dabei so fest du kannst auf.

hinten.
Tritt aeaen M€ ZWischen E({e?-
. ri n . i o N
Auperdem hilft  4as Kf”.f die Beine gezen
ein hochgezo- Kehle

genes Knie, den
Angreifer von
dir fernzuhal-
ten.

Ein paar gut platzierte Schlige werden den Angreifer tiberraschen und/oder
auper Gefecht setzen, sodass du Zeit hast wegzulaufen und dich in Sicherheit zu

bringen.
*" Zum Abschluss

Dieses Faltblatt soll nur als erster Eindruck dienen und dich ermutigen, selbst nach Még-
lichkeiten der Selbstverteidigung Ausschau zu halten. Sprich zum Beispiel mit Freundinnen
driiber, trefft euch zum iiben und schaut euch nach Selbstverteidigungs- oder Kampfsport-
unterricht um. Auch wenn viele Kurse oft von nervigen herablassenden Mackern gehalten
werden, oder super komplizierte Bewegungen unterrichtet werden oder die psychologi-
schen Aspekte und verbalen Strategien aufer Acht gelassen werden. Das Wichtigste ist und
bleibt, dass du anfingst, Vertrauen in deinen Kérper aufzubauen, und dass du jederzeit
bereit bist, dich selbst zu behaupten und zu verteidigen — Denk immer daran, dass du es
wert bist!
Und warum nicht auch einfach eigene Selbst-
verteidigungstreffen mit Freundinnen orga-
nisieren? Trefft euch zuhause oder im Park,
macht euch mit dem Konzept vertraut, warmt
euch auf und iibt einige Bewegungen,
macht Rollenspiele oder Stimmiibungen, zeigt
euch gegenseitig eventuelle
Kampfsportkenntnisse, lest Frauenselbstver-
teidigungsbiicher, tauscht ldeen aus. Und lasst
den Spaf nicht zu kurz kommen.

Wenn wir unser Leben als Frauen verbessern
wollen, miissen wir uns unsere Lebensrealititen
genau anschauen, Uberlebensstrategien erler-
nen und uns vor allem gegenseitig unterstiit-
zen. Nur so konnen wir uns gegen Einschichte-
rungen zur Wehr setzen und miissen uns nicht
herumschubsen lassen - um schlieflich die Kon-
trolle iiber unser Leben wiederzugewinnen.

Selbstverteidigung fir
Madchen und Frauen

Fighting Back
»Selbstverteidigung ist das, was wir machen um unser tigliches Leben sicherer zu gestal-
ten. Es bedeutet, in Situationen in denen du zur Betroffenen gemacht werden sollst, die
Kontrolle zu gewinnen. Situationen von Kommentaren bis zu kérperlichen Ubergriffen. Es
bedeutet, sich klar zu machen, dass Menschen die deine Grenzen nicht respektieren, dar-
an gehindert werden miissen. Dafiir gibt es viele verschiedene Strategien — etwas sagen,
schreien, weggehen, sich korperlich wehren — das Wichtige ist etwas zu tun!

Koérpersprache

Blick auf den Boden, hingende Schultern, Hande in den Taschen, sich klein
machen signalisiert Unsicherheit und Verletzlichkeit. Frauen werden nur zu
oft als leichte Beute verstanden, deswegen ist eine aus-

drucksstarke Korpersprache das A und O. Nimm Au-

genkontakt zu Leuten auf und zwar so, dass sie merken,

dass du sie gesehen hast. Schwing die Arme beim gehen

und nimm dir Raum. Eine starke Korpersprache wirkt

sich nicht nur darauf aus wie andere uns sehen, sondern

vestirkt auch unser eigenes Selbstbewusstsein.

Verbale Strategien

Selbstbehauptung ist ein wichtiger Teil, die Kontrolle iiber dein Leben
zu ibernehmen. Wenn dir ein Verhalten unangenehm ist, dir Angst
macht oder du dich damit schlecht fiihlst: konfrontiere die betreffen-
de Person damit.

Du kannst:

1. das Verhalten benennen

2. es kritisieren

3. ihnen sagen, was sie machen sollen

»Du fdsst mich die ganze Zeit an. Hor auf da-
mit!

Wiederhole das mehrmals, wenn notig!

So kannst du dich auf direkte Art und Weise ohne Kérperkontakt
behaupten. Vermeide Hoflichkeitsfloskeln wie ,,Bitte” etc. Wenn dich
jemand an einem Sffentlichen Ort bedringt, mach eine Szene! Es
wird der Person sehr viel peinlicher sein als dir! Unsere Stimme ist

ebenfalls eine Waffe. Schreien macht andere Leute auf dich aufmerksam und kann einen

Angreifer aus dem Konzept bringen. Schrei ,,Nein!“ oder ,,Hau ab!“ so laut du kannst und

tief aus dem Bauch. Vertraue immer auf dein Bauchgefiihl —

wenn dir z.B. eine unangenehme Person folgt

— und tu etwas! Sei es die Person zu kon-

frontieren, an einen sicheren Ort gehen oder

jemanden anrufen.

Jemandem direkt ins
Gesicht zu schreien
wird die Person aus
der Fassung bringen.



Es gibt einige niitzliche Drehungen und Tricks um sich aus
Bewegw’\ge“ (aes%'mthef Griffen zu beﬁre{em? lch werde ein paar wichtige

und einfache beschreiben — Ich finde jede Art von Selbstver-
teidigung sollte so einfach wie méglich gehalten werden. Du kannst diese Bewegungen mit
Freund_innen iiben. Mit ein bisschen Ubung werden sie zu einer automatischen Reaktion.
Du benétigst nicht viel Kraft, sondern nur eine schnelle Reaktion und rasche Bewegungen.
Keine Sorge — falls du sie dir nicht merken kannst oder sie fiir dich keinen Sinn ergeben,
gibt es noch andere Arten, sich aus einem Griff zu befreien, z.B. durch einen Schlag auf
einen der Hauptangriffspunkte (s. ndchste Seite)

GV‘FF zZum Handge’enk Wenn dich jemand am Handgelenk festhilt,

befreie dich durch eine schnelle Drehung
deines Handgelenks in Richtung des Dau-
mens (der schwichste Punkt des Griffs) der
anderen Person. Zieh deinen Arm dabei
ein bisschen hoch. Funktioniert auch mit
beiden Handgelenken gleichzeitig.

Griff an die
Klamotten

Diese Bewegung ist fir den Fall, dass jemand deine Klamotten oder deinen Hals mit
beiden Hinden packt: Schiebe eine Hand zwischen die Arme der Person, greif die andere
Hand und bewege sie schnell und ruckartig von links nach rechts. Dreh die Hiiften und
Schultern mit, um den Effekt zu verstirken.

Schwitzkasten

Um dich aus einem Schwitzkasten zu befreien,
schiebe deine Hand hinter die Schulter der anderen
Person und greif das Kinn oder Gesicht. Zieh dann
den Kopf der Person nach hinten, wihrend du dich
langsam aufrichtest.

Griff mit beiden Handen

Mach eine Faust, zieh

diese mit deiner freien
Hand in Richtung dei-
nes Gesichts nach oben.

o Wenn du dich fiir eine korperliche Auseinandersetzung entschlieft,
KaW\PFe"\ musst du dir deiner Sache zu 100 % sicher sein und so entschlossen
wie moglich kampfen. An dich selbst glauben ist ein wichtiger Teil
davon!
Wandle den Adrenalinschub von Angst in Wut um, um dich stirker zu machen. Schlag
zu und lass dich nicht auf einen Ringkampf ein. Die folgenden Bewegungen richten sich
gegen die Schwachpunkte des Kérpers — die hat jeder Angreifer, egal wie grof und stark

st. Schrei bei jedem Schlag.
or 1St Sehrel bet jedem Seniag Sct'\la e: Gevader Faustschlag: Balle die Fauste
g * (Daumen auflen!),

schlage dann gerade
Schlafen Augen nach vorne mit den
Fingerknicheln voran.

Angriffspunkte:

Kehle
Dreh die Hiifte und
Schulter der Schlag-
hand mit, um die
Leiste/ Kraft zu verstdrken.
Schritt
Ellenbogen:
Knie Zieh den Ellenbogen schrig nach
oben und schwinge ihn dann kraf-
Oberseite des tig diagonal nach unten. Drehe die
Fupes Hiifte mit. Dieser Schlag richtet

sich gegen Schlife oder Kehle.

Falls jemand hinter dir

Leiste/Schritt: steht, stofe den E{(embo-
Wenn du nah dran bist: Zieh dein 9N krdftig nach hinten

Knie nach vorne zwischen die Bei- ~ Und verstarke den Stof
ne des Angreifers. mit deiner freien Hand.

Wenn du weiter weg bist:

Zieh dein Knie hoch und lass Sicherer Stand:

den Fup vorschnellen.

Lass den Fup und dl‘e Zehen Wenn du Arme oben
gestreckt, sodass mit der kampfst,

Oberseite des Fufes triffst. versichere
dich eines
stabilen,
festen Stan-
des.

Knie
ein wenig
gebeugt

Fupe
. s . schulterbreit
Ube die Schldge auseinander
zuhause mit einem

Schlafsack.



