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Selbstbewusstsein starken,
weniger Opfer werden

unBehindert miteinander leben: Selbstverteidigung

ALZENAU. Groflen Anklang hat der
Selbstverteidigungskurs vom
Verein unBehindert miteinander
leben gefunden. Kinder und Ju-
gendliche mit Behinderung konn-
ten bei diesem ganz besonderen
Kurs von der Trainerin Maja Kuhn
Selbstbewusstsein aufzubauen,
Risiken friihzeitig zu erkennen
und effektive Hilfs- und Unter-
stutzungsstrukturen zu nutzen.
Denn Kinder und Jugendliche oh-
ne Selbstbewusstsein, die Kon-
flikte passiv iiber sich ergehen
lassen, werden hdufiger zu Op-
fern von Hénseleien, Mobbing
oder gar korperlichen Angriffen.

In dem Kurs lernten die Kinder
und Jugendlichen, unangenehme
Gefiihle und das Thema Angst of-
fen anzusprechen. Sie iibten aus-
dricklich, Nein zu sagen und zu
erkennen, dass auch Geheimnisse
ausgesprochen werden diirfen -
und mit wem man sie besprechen
kann. Durch spielerische Ubun-
gen sollen Gefahren friihzeitig er-
kannt, Strategien entwickelt und
die eigenen Grenzen Kklar gesetzt
werden.

Im Austausch mit den Jugend-
lichen wird reflektiert: Wie fiihlt es

Die Person in der Mitte merkt: Das ist
kein schones Gefiihl. Ich fiihle mich klein,
bedrangt und wiinsche mir, dass die
anderen weggehen. Foto: Emily Seikel

Es werden verschiedene Schlage geiibt.

sich an, gedrgert zu werden? Ge-
fiihle wie Unbehagen, Traurig-
keit, Wut oder Kleinheit werden
benannt. Die Gruppe erkennt, dass
auch Menschen eigene Grenzen
brauchen und andere diese re-
spektieren missen. Klare Gren-
zen lernen: Wenn etwas zu nah ist
oder sich falsch anfiihlt, wird
lautstark Nein oder Stopp gesagt.
Eine bestimmte Korperhaltung -
Hénde hoch, bestimmt statt
angstlich - dient dabei als sicht-
bares Zeichen der Abgrenzung.

Zum Thema Geheimnisse er-
klart die Kursleitung, dass es gute
und schlechte Geheimnisse gibt.
Geheimnisse, die ein wungutes
Bauchgefiihl hervorrufen oder
Angst und Traurigkeit ausldsen,
sollten nicht fiir sich behalten
werden. Vertrauenspersonen wie
Eltern, Lehrerinnen/Lehrer, Er-
zieherinnen oder andere zuver-
ldssige Personen sollten immer
informiert werden. Schweigen
verschdrft oft die Belastung; Re-
den schiitzt.

Auch die Notinseln wurden den
Teilnehmern erldutert: Was sie
sind, wo sie zu finden sind und
dass dort jederzeit Hilfe erhaltlich
ist.

Im Anschluss an diesen Kurs
erklart Maja Kuhn den Eltern im
Rahmen eines separaten Eltern-
abends, wie sie das Gelernte zu
Hause verstirken und mit ihren
Kindern iiben konnen. Sie betont
die Bedeutung des offenen Dia-
logs uber Geflihle, Grenzen und
Sicherheit - besonders fiir Kinder
und Jugendliche mit Behinde-
rung.

Die Vorsitzende des Vereins
Brigitte Grebner meinte, dass die-
ser Kurs ein voller Erfolg war und
kiindigt eine Fortfithrung der
Selbstverteidigung im Frihjahr an.

Brigitte Grebner
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