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Selbstbehauptung fir Fraven und Madchen

Zusammenfassung meines Trainingskonzeptes

Sicherheit und Selbstsicherheit werden fUr viele Frauen und Madchen immer
wichtiger. Eine dauerhafte Stérkung von Frauen und M&dchen kann nur dann
erreicht werden, wenn die Ausl®ser und Hintergrinde von Situationen deutlich
werden sowie die individuellen Maglichkeiten bekannt sind. Eine Stérkung des
Selbstbewusstseins von Frauen und Mdadchen ist keine isolierte MaBnahme,
sondern ein kontinuierlicher Prozess, der alle wichtigen Ebenen der eigenen
Persdnlichkeit und der individuellen Kommunikationsmoglichkeiten betrifft, Der
notwendige ganzheitliche Ansatz zum Erreichen von mehr Selbstsicherheit darf
nicht beim Seminarende aufhdren, sondern muss durch vielféltige begleitende
Aktivitaten gefestigt werden.

Weg zur Selbstbehauptung

Selbstbehauptung betrifft alle Bereiche des taglichen Alltags und setzt weit vor
dem Abwehren von Ubergriffen ein. Selbstbehauptung fUhrt zu Selbstsicherheit.
Der Weg dahin besteht aus aufeinander aufbauenden Ebenen.

Sicherheit

Handlungsalternativen kennen
Grenzen setzen
Situationen erkennen

Gefluhle wahrnehmen
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Meine Schwerpunkte sind:

¢ Bewusst machen von typischem Rollenverhalten mit dem Ziel der
Verhaltensénderung

Ungute GefUhle ermnst nehmen und sofort handeln

Selbstwert der eigenen Persdnlichkeit thematisieren

individuelle Kommunikationsmdglichkeiten férdern

Kennen lernen der eigenen Stérken

Selbstbewusstsein stdrken - bewusst enfscheiden

Wissen um Zusammenhd&nge von Eskalationsprozessen und um die eigenen
Handlungsalternativen

Voraussetzungen fur ein erfolgreiches Training sind

Freiwilligkeit, Neugier und Offenheit

eine homogenen Zielgruppe

minimal 8 bis maximal 14 Teilnehmerinnen

ein sauberer, im Winter auf ca. 20° beheizter Raum mit min. 50 m?, der eine
,geschitzte Atmosphdre” fUr ein offenes und unbeobachtetes Uben bietet
Vorbereitungstreffen mit dem AG

12 Unterrichtsstunden Training [Unterrichtsstunde = 45 Min.]

Selbstbehauptung ist allerdings weit mehr als nur das Abwehren von sexuellen
Ubergriffen oder die Reakfion auf Dominanzverhalten anderer Menschen
Selbstbehauptung betrifft alle Bereiche des taglichen Daseins! Das Wissen um
die Vorgdnge, die zur Selbstsicherheit fUhren, macht stark und macht diese
auch im nonverbalen Verhalten fOr andere deutlich sichtloar.

Selbstbehauptung fangt im Kopf anl Selbstsicherheit ist nicht proportional zur
Farbe des Kampfsportgurtes, sondern ergibt sich aus dem Wissen um das
Potential der eigenen Mbglichkeiten - aber auch der eigenen Grenzen. Dieses
Wissen um Zusammenhdnge von Eskalationsprozessen und um die eigenen
Handlungsalternativen ist der beste Schutz bevor Frau oder Méadchen
Ubergriffe abwehren muss oder Selbstverteidigungstechniken einsetzen muss.

Kosten: max.14 Teilnehmerinnen pauschal 600 € zzgl. Fahrtkosten 0,40 € pro
gefahrenen Kilometer
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