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Selbstverteidigungskurs fiir Frauen
— ein Erfahrungsbericht

Wer kennt es nicht, das mulmige Gefuhl in der Magengegend, wenn nachts plétzlich
Schritte hinter einem zu hdren sind. Das Geflhl, nicht zu wissen, wie man reagieren soll.
Die Hilflosigkeit, falls etwas passieren sollte. Um zu lernen, wie ich richtig reagieren und
mich gegen Angreifer wehren kann, habe ich mich letzten Herbst an einem Selbstver-

teidigungskurs fur Frauen angemeldet.

Der Kurs dauerte elfmal 80 Minuten
und solite Frauen zeigen, wie sie ihre im
alilgemeinen kleinere Kraft gegen einen
Angreifer richtig einsetzen kénnen.

Bei Uberfallen werden, meistens mit
sicherem Instinkt, Opfer ausgewahlt, von
denen der Angreifer annimmt, dass sie
sich nicht wehren — wenn er Uberrascht
feststellen muss, dass sich das vermeint-
lich harmlose Opfer zu wehren beginnt,
zieht er sich oft schon zurlck.

Befreiungstechniken. ..

Bei vielen Uberfillen werden die
Frauen gewdrgt, um sie gleich von An-
fang an verteidigungsunfahig zu machen.
Eine der ersten Ubungen im Kurs, und
das wurde immer und immer wieder trai-
niert, war deshalb, sich einem Wirgegriff
—von hinten, von vorne, vonder Seite — zu
entziehen.

Oft werden Frauen auch festgehal-
ten; fir solche Falle ist es wichtig, die
richtige Technik flir Handgelenkbefrei-
ungen zu kennen.

Fast alle Frauen haben eine Schlag-
hemmung, was verhindert, dass ein
Schlag den Gegner auch wirklich ausser
Gefecht setzt. Es istdeshalb wichtig, dass
Frauen in einem solchen Kurs lernen, voll
und nicht nur halbherzig zuzuschlagen.
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. . . und Schlagtechniken

Beim Schlagenistdie richtige Technik
wichtig. Fast alle Frauen, die Uberfallen
werden, schlagen wie wild um sich, errei-
chen damit aber oft nur wenig.

Ein Faustschlag muss den Angreifer
voll treffen und soll nicht dazu fihren,
dass man sich selbst den Daumen oder
das Handgelenk staucht. Wie so eine
Faust aussehen muss und wie die volle
Kraftgegenden Angreifer eingesetzt wird,
wurde im Kurs gelbt.

Ein Handkantenschlagkann nurdann
seine volle Wirkung zeigen, wenndie Hand
richtig gespannt ist und der Schlag gezielt
ausgefuhrt wird.

NatUrlichist esim Ernstfall nichtimmer
méoglich, den ersten Schilag richtig zu
plazieren; fUr diese Falle wurde gezeigt,
auf welche Weise richtig nachgeschlagen
werden kann.

Die richtige, der Situation angepasste
Kombination von Entwiirgen, Umdrehen,
Schlagen und Nachschlagen wurde in
verschiedenen Situationen gelbt.

Verhaltensratschiage

Weiter wurden im Kurs verschiedene
Verhaltensratschldgefirgefahrliche Situ-
ationen gegeben.

Wenn zum Beispiel pi6tzlich Schritte



von hinten zu hdren sind, solite man nicht
einfach schneller gehen (denn meistens
ist der Angreifer schneller), sondern zu-
rickschauen, umfestzustellen, weres ist;
falls die Person Angriffsabsichten hatte,
ist sie dadurch oft schon verunsichert und
gibt das Vorhaben auf. Falls es doch zu
einem Uberfall kommt, so weiss die be-
troffene Frau schon, mitwem sie es zutun
hat. Sie kann sich bereits Uberlegen, wie
sie indiesem Fall und an diesem Ort rea-
gieren will und ist damit im Ernstfall im
Vorteil.

Wo lauert Gefahr?

Dunkle Hauseingange oder Hecken
kénnen Gefahren bergen, deshalb: Auf
dem Trottoir naher an der Strassenseite,
nicht an der Hausseite gehen — so wird
der Abstand zu einem eventuellen An-
greifer, der sichin einerdunklen Ecke ver-
steckt haben kénnte, schon einmal ver-
grossert.

Noch ein kurzes Wort zu Waffen wie
Tranengassprays, Alarme, Stinkbomben
usw. Wenn sich eine Frau durch solche
Hilfsmittel sichererfuhit, soll sie sie benut-
zen. Sie muss sich aber auch im klaren
sein, dass es unter Umstanden zu lange
dauern kann, bis sie diese Wafften zur
Hand hat. Dagegen sind die ‘nattrlichen’
Waffen—Faust, Handgelenk, Knie—immer
einsatzbereit.

Fazit
Auch eine Frau mit geringer Kérper-
kraft kann sich, mit der richtigen Technik
und dem Bewusstsein, dass sie sich zu
verteidigen weiss, gegen einen starkeren
Gegner erfolgreich zur Wehr setzen. Ein
Selbstverteidigungskurs lohnt sichfir jede
Frau in jedem Alter.
Christine Karrer

Die Verwirklichung des
Lohngleichheitsanspruchs

Das Eidgenéssische Blro fir die
Gleichstellung von Frau und Mann hat
beim Arbeitspsychologen Prof. Norbert
Semmer ein Gutachten in Auftrag gege-
ben, welches die analytischen Arbeits-
bewertungsverfahren auf ihre Bedeutung
flr die Lohngleichheit untersucht. Dabei
sollten mdgliche Diskriminierungsquellen
in den Bewertungssystemen selber, aber
auch bei deren Anwendung offengelegt
werden. Das Gutachten soll zudem als
Hilfe fir Gerichte und Entscheidbehdrden
dienen.

Gestutzt auf die Ergebnisse dieser
Studie erarbeitete das Biro eine Weg-
leitung, die das Lohngleichheitsgebot in
Art. 4 Abs. 2 der Bundesverfassung kon-
kretisiert und aufzeigt, wie Arbeitsbewer-
tungsverfahren bei der Festlegung der
Gleichwertigkeit zweier Arbeitstatigkei-
ten eingesetzt werden kénnen. Der Leit-
faden macht aber auch auf mégliche dis-
kriminierende Elemente in den Bewer-
tungsverfahren aufmerksam und gibt
konkrete Hinweise, wie diese vermieden
werden kénnen.

Bei den Empfehlungen nimmt das
Biro Ubrigens eine Forderung auf, die in
unserer Zeitschrift schon 6fters erhoben
wurde: die Héhe der Gehalter darf nicht
mehrunbesehen zum Betriebsgeheimnis
erklart werden.

Die Wegleitung zur Verwirklichung des
Lohngleichheitsanspruchs (kostenlos) und
der Bericht ‘Arbeitsbewertung und Lohn-
diskriminierung von Frauen’ (120 Seiten,
Fr. 18.—) kénnen bei der EDMZ, 3000 Bem,
bestellt werden.

13



	Selbstverteidigungskurs für Frauen - ein Erfahrungsbericht

