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pí~êâÉ=cê~ìÉå

pí~êâÉ=cê~ìÉå=J=pÉäÄëíJ_ÉÜ~ìéíìåÖëJ=ìåÇ=
pÉäÄëíJsÉêíÉáÇáÖìåÖëâìêëÉ=ÑΩê=cê~ìÉå

báåë~íò=òÉáÖÉå=KKK

^åÖëí=ëÉáåÉ=jÉáåìåÖ
ÇÉìíäáÅÜ=òì=ë~ÖÉå

lÜåã~ÅÜí=ÄÉá=ìåÖÉïçääíÉê=_ÉêΩÜêìåÖ

péê~ÅÜäçëáÖâÉáí=ìåÇ=tìí=ÄÉá=_ÉÇêçÜìåÖ
ãáí=tçêíÉå

^åã~ÅÜÉ=áã=_ìë=Á=píê~≈ÉåÄ~Üå=Á
^êÄÉáíëéä~íò=KKK

^åÖëí=áã=aìåâÉäå=å~ÅÜ=e~ìëÉ=òì=ÖÉÜÉå

cê~ìÉåÑÉáåÇäáÅÜÉ=táíòÉ

^åÖëí=ëÉáåÉ=dÉÑΩÜäÉ=òì=®ì≈Éêå

^ìÑÇêáåÖäáÅÜÉ=_äáÅâÉ

lÜåã~ÅÜí=ÄÉáã=^åÖê~éëÅÜÉå

òìëÅÜä~ÖÉå=KKK

ëáÅÜ==∏ÑÑåÉå=KKK
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kiErfahrungen teilen und ge -

meinsam Handlungsmöglich-
keiten erproben und finden
können. 

Das Fazit einiger Teilnehmerin-
nen ist überzeugend: 

łfÅÜ=Ü~ÄÉ=ÖÉäÉêåí=ÊkÉáåÂ=òì
ë~ÖÉåX=łbë=Ü~í=ãáê=ÖÉÑ~ääÉåI
Ç~ëë=áÅÜ=ãÉÜê=pÉäÄëíîÉêíê~ìÉå
ìåÇ=pí®êâÉ=Ç~òìÖÉïçååÉå
Ü~ÄÉX=łbáåÑ~ÅÜ=íçääI=Ç~ëë=áÅÜ
ãáÅÜ=àÉíòí=ÄÉëëÉê=ÄÉÜ~ìéíÉå
â~åå=ÁsÉêíê~ìÉå=òì=ãáê=ëÉäÄëí
ÄÉâçããÉå=Ü~ÄÉ=çÇÉê=łfÅÜ
Äáå=ÉáåÉ=ëí~êâÉ=cê~ìI=ïÉáä=áÅÜ
ãáÅÜ=àÉíòí=ïÉÜêÉå=â~åå>

Um das Gelernte immer wie-
der zu üben und zu festigen
finden jetzt fortlaufend Selbst-
Behauptungs-Kurse statt – in
proWerk und BellZETT. 
Damit werden viele Frauen zu
łpq̂ ohbk=co^rbk>

Hanna Küsgen, BellZETT
Gabriele Bartsch, 

Christine Strübing
Bewegungspädagogischer

Dienst

die Teilnehmerinnen selbst -
bewusst für sich einzustehen
und für sich zu sorgen. Dar-
über hinaus geht es aber
auch darum, für sich selber
Gutes zu tun, zusammen zu
lachen und zu entspannen,
sowie viele verschiedene Stär-
ken zu entdecken. 

Einmal wöchentlich haben
wir uns getroffen, Erfahrun-
gen ausgetauscht und ver-
schiedene Handlungsmittel
kennengelernt und auspro-
biert. So lernten die Teilneh-
merinnen sich zur Wehr zu
setzen und zu behaupten.
Gemeinsam entdeckten sie,
wie wichtig und wertvoll es
ist, den eigenen Gefühlen
und der eigenen Wahrneh-
mung zu vertrauen. Sie
haben erfahren, dass es eine
Stärke ist »Nein« zu sagen
und dass es hierzu viele ver-
schiedene und wirkungsvolle
Mittel gibt. Sie erfahren, dass
jede ihre eigenen Mittel und
Stärken hat. Auch haben sie
erfahren, dass sie mit ver-
schiedenen Schwierigkeiten
nicht alleine sind, sie ihre

sçå=jáííÉ=pÉéíÉãÄÉê=Äáë
cÉÄêì~ê=OMNS=Ü~ÄÉå=OO
cê~ìÉå=îçå=éêçtÉêâ=áå
bÅâ~êÇíëÜÉáã=ìåÇ=_ÉíÜÉä
~å=ÉáåÉã=Êpí~êâÉ=cê~ìÉåÂ
pÉäÄëíÄÉÜ~ìéíìåÖëâìêë
íÉáäÖÉåçããÉåK=aÉê=ëçÖÉJ
å~ååíÉ=tÉåaçhìêë=ïìêÇÉ
îçå=ÇÉå=qê~áåÉêáååÉå=qáå~
_äìãÄÉêÖ=ìåÇ=e~åå~=
hΩëÖÉå=ÇÉë=pÉäÄëíJsÉêíÉáÇáJ
ÖìåÖëJ=ìåÇ=_ÉïÉÖìåÖëJ
wÉåíêìãë=ÑΩê=cê~ìÉå=E_ÉääJ
wbqq=_áÉäÉÑÉäÇF=~åÖÉÄçíÉåK

WenDo ist ein Selbst-Behaup-
tungs- und -Verteidigungs -
konzept von Frauen für Frauen
und wurde im Kontext femini-
stischer Bewegung entwickelt.
tÉåaç bedeutet łtÉÖ=ÇÉê
cê~ì und geht davon aus,
dass jede Frau das Recht und
die Stärke hat, sich zu wehren.

In den Kursen wird an den
Stärken und Fähigkeiten der
Teilnehmerinnen angesetzt.
Die eigenen Grenzen bewusst
wahrzunehmen, aber auch
Grenzen deutlich zu setzen
wird mit vielen praktischen
Übungen erprobt. So lernen

pí~êâÉ=cê~ìÉå

pqlmm=ë~ÖÉå=KKK
e~äíìåÖ=ÉáååÉÜãÉå=KKK


