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»,Jede kann sich wehren“ — Selbstbehauptungskurs fur Frauen
mit kognitiver und/ oder kdrperlicher Behinderung

Im April dieses Jahres bot der Familienunterstiitzende Dienst (FUD) der Caritaswerkstatten
Hochrhein gemeinnitzige GmbH einen Selbstbehauptungskurs fir Frauen an, der in Gurtweil an
zwei Samstagen stattfand.

Frau Bianka Neufer, Selbstbehauptungs- und Selbstverteidigungstrainerin, leitete diesen Kurs und
erhielt an beiden Tagen Unterstitzung Uber die Freiwilligen Helferinnen des FUD.

12 Frauen mit kognitiver und/ oder kérperlicher Behinderung waren dazu entschlossen, sich selbst
und ihre Wirde aktiver zu schitzen. In einem ersten Schritt ging es darum, den eigenen Koérper
und die Kodrpersprache wahrzunehmen und kennenzulernen. Dazu wurden Rollenspiele und
Kdrpersprachiibungen gemacht, um eine selbstsichere Haltung einzuiben. AuRerdem wurden die
eigenen Grenzen, Fahigkeiten und Rechte thematisiert. Dabei stand im Vordergrund, das
Selbstvertrauen und das Selbstwertgefuhl der Frauen zu starken. Sie lernten, dass es in Ordnung
ist, ,nein“ zu sagen und bewusst Grenzen aufzuzeigen. Laute Verteidigungsschreie wie ,Hau ab!“
.Lass mich!“ oder ,Finger weg!“ erklangen immer wieder. Ein Teil des Kurses war auf das
Erkennen von Ubergriffen und gefahrlichen Situationen ausgerichtet. Es wurde tber verschiedene
Formen von Gewalt gesprochen und Handlungsmoéglichkeiten aufgezeigt und eingetbt. Die Teil-
nehmerinnen lernten, sich gegen verbale und/ oder korperliche Angriffe mit Worten, Stimme,
Handen, FulRen oder anderen Hilfsmitteln zu wehren.

,Wir sind stark und wir sind mutig!“ Mit dieser Mut machenden Formel wurde der zweiteilige Kurs
gemeinsam beendet. Das neu gewonnene Selbstbewusstsein soll den Frauen auch kinftig dabei
helfen, versuchte Angriffe oder Missbrauche nicht zu tabuisieren, sondern aktiv dagegen vorzu-
gehen.

Finanziert wurde der Selbstbehauptungskurs tber den Zonta Club Bad Sackingen, der am ersten
Tag durch Elke Osten und Sabine Gréfin von Dirkheim vor Ort vertreten war. Der Zonta Club
engagiert sich schon seit Jahren gegen Gewalt an Frauen und férdert finanziell die Durchfihrung
von Selbstbehauptungskursen fir Madchen und Frauen im Landkreis Waldshut.

Familienunterstitzender Dienst der Caritaswerkstatten Hochrhein gemeinnitzige GmbH

Der Familienunterstiitzende Dienst (FUD) ist ein ergdnzendes Angebot im ambulanten Bereich der
Behindertenhilfe. Finanziell wird der Dienst u. a. von Aktion Mensch unterstitzt. Der FUD richtet
sich an Menschen mit kognitiven und/ oder kérperlichen Beeintrachtigungen aus dem Landkreis
und an ihre Angehdrigen, bei denen sie leben. Der Dienst unterstiitzt Angehérige bei der Be-
treuung und Pflege und ermdglicht den Menschen mit Behinderungen eine selbstbestimmte
Freizeitgestaltung. Freiwillige Helfer, die sich engagieren mdchten, sind herzlich willkommen.
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