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Liebe Pallas-Trainerinnen
Liebe Pallas-Assistenztrainer
Sehr geehrte Damen und Herren

Hinter den Tlren von Pallas wird viel gearbeitet und es ist auch immer wieder schoén, sel-
ber auf die geleistete Arbeit und die Wertschatzung der Teilnehmerinnen zurlickzubli-
cken. Bereits seit 30 Jahren gibt es Pallas nun... 30 Jahre Einsatz gegen Ungerechtigkeit
und gegen Gewalt an Frauen und Madchen. Es ist vielerorts Bewegung sptrbar und das
grosse Interesse an unseren Kursen, sowohl Aus- und Weiterbildung als auch Verbrau-
cherinnenkurse, zeigt, wie dringlich das Thema nach wie vor ist! Die Art der Gewalt hat
sich in den Jahren gewandelt, so wie auch Pallas sich gewandelt und jeweils dem Zeit-
geist und der Entwicklung der Gesellschaft stetig angepasst hat. Dies wird sich auch in
Zukunft nicht andern: 30 Jahre Pallas und kein bisschen miide! Danke an alle, die sich
fur Pallas und unsere Arbeit einsetzen, uns weiterbringen, fordern und férdern und un-
sere Pallas Power zum Glihen bringen.

In unserem Newsletter geben wir unserer Arbeit ein Gesicht und informieren Uber einige
unserer Aktivitaten seit dem Sommer 2023. Es gab viele spannende Projekte und Kurse!

Katharina Eisenring

Aus- und Weiterbildungen
Pallas FK ,,Madchen nur Mut", Steinhausen 26.11.2023

Der Fortbildungskurs ,Madchen nur Mut™ mit dem Ziel Pal-
las-Kurse an die BedUrfnisse von Madchen bis zur sechsten
Klasse anzupassen, fand unter der Leitung von Karin Von-
wil und Clarissa Walther in Steinhausen statt. Nach einem
kurzen Kennenlernspiel teilten die neun Teilnehmenden
ihre Erwartungen mit. Anschliessend wurden unter ande-
rem die Themen Unterschied zwischen Mobbing und Streit,
Inspiration zu Mut mittels Leitfiguren wie Pipi Langstrumpf
und Wichtigkeit von anschaulichem Material (PlUschtiere,
Plakate und andere Requisiten) interaktiv und spielerisch
vermittelt.
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Karins ,Ganzkorper-Schere-Stein-Papier" lockerte die runde
ordentlich auf und Ubungen wie ,Krone tragen"“, vermittel-
ten, wie das Gehen mit erhobenem Haupt kinderleicht un-
terrichtet werden kann. Rollenspiele wurden altersange-
passt angespielt und die Wichtigkeit der Beobachterrolle
herausgearbeitet. Einen grossen Stellenwert nahm das
spielerische Vermitteln der sieben Praventionspunkte ein,
welche kindgerecht und mit ganz
viel Spass auch in Eltern-Kind-
Kurse eingebaut werden kénnen.

Vor der Diplomiberreichung wurden die zentralen Erkenntnisse
mit der Frage ,Was mdchtest du jetzt und in Zukunft umsetzen?"
gefestigt. Schliesslich liessen die Kursleiterinnen den Tag mit ei-
ner mutmachenden Traumreise ausklingen.

Ein grosses Dankeschoén geblihrt den beiden Leiterinnen Karin
und Clarissa flir den wertvollen und spannendend Inhalt. Die bei-
den haben es nicht nur geschafft, alle wesentlichen Lerninhalte in
einen einzigen Tag zu packen, sondern diese auch noch span-
nend und aufregend zu vermitteln. Nicht zuletzt bedanken wir
uns bei allen Teilnehmenden. Bis zum nachsten FK! Bgericht und Fotos Clarissa Walther und Patrick Roth

Pallas Fortbildungskurs ,,Believe in yourself'- Schulprojekt fiir 1.0berstufe, Zii-
rich 20.1.2024

An einem frostigen und strahlenden Win-
termorgen fanden sich 14 Teilnehmer:in-
nen aus der ganzen Schweiz in Zirich ein,
um sich fir das Schulprojekt fur die 1.
Oberstufe mit dem Namen ,, Believe in y-
ourself* ausbilden zu lassen. Leider haben
die Grippe und andere Krankheit drei Teil-
nehmer so hart getroffen, dass sie kurzfris-
tig absagen mussten.

Gewaltpravention mit Jugendlichen, deren Gehirn,
Kdérper und Leben gerade im Umbau sind, bietet
einiges an Herausforderungen aber auch viele Még-
lichkeiten.
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Die Kursleiterinnen Katharina
Eisenring, Clarissa Walther & Elena
Grebenarov haben die Teilneh-
mer:innen (externe Fachleute aus
der Gewaltpravention, Schule &
Kampfkunst, sowie auch viele Pal-
lasmitglieder) mit auf eine Reise
genommen, in der sie sich oft in die
Rolle der Jugendlichen versetzen
durften. Dies war mitunter sehr
schweiBtreibend und spassig und
alle haben bis zum Schluss ihren
Enthusiasmus und die treibende
Energie aufrechterhalten.

Das Ziel, den Jugendlichen den Unterschied zwischen Kéampfen und Gewalt ndherzubrin-
gen und sie in Selbstverteidigung zu schulen, sie zu starken, aber auch mit Spielvarian-
ten auf die Problemstellungen der Impulskontrolle und Teamarbeit einzugehen, wurde
erreicht.

Verstandnis basiert auf Wis-
sen, daher legt Pallas bei den
Aus- und Weiterbildungen
stets viel Wert auf fundiertes
Wissen in Theorie und Praxis.
Neben Kampfen, Kampfspie-
len, Spiele zur Teambildung
wurden auch Ubungen zur
Impulskontrolle durchge-
spielt. Die Theorieinputs im
Bereich Gruppenbildung,
Neuropsychologie, Jugend und Gewalt, Entwicklungspsychologie, sowie Stereotypen/ Rol-
lenbilder und ihren Einfluss auf das Verhalten der Jugendlichen wurden immer in Bezug
zu den jeweiligen praktischen Ubungen gestellt. Die aufkommenden Fragen konnten je-
weils direkt beantwortet werden, was ein vielschichtiges und stimmiges Ganzes erzeugte.
Das Leitungsteam dieser Fortbildung kann auf einen groBen Fundus an Wissen zurtick-
greifen und erganzte sich sehr gut.

Tipps und Vorlagen flir den Aufbau und das Organi-
sieren eines solchen Projektes mit einer Schule run-
dete den Tag und das Konzept ab. Wir sind unse-
rem Ziel einen groBen Schritt néhergekommen. So
mochten wir ein Netzwerk mit féahigen Kursleiter:in-
nen aufbauen, um Uberall Umsetzungspartner:in-
nen finden und an maéglichst vielen Schulen dieses
Projekt durchfiihren zu kénnen. Das Projekt soll im-
mer zu zweit umgesetzt und mit einem Wiederer-
kennungswert durchgefiihrt werden.
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Die interessierten Frauen
und Manner haben den Tag
durch ihre Fragen und das
aktive Mitgestalten zu einem
bereichernden Event ge-
macht. Wir freuen uns,
wenn sie das Projekt mdég-
lichst weit verbreiten und
umsetzen werden.

Bericht und Fotos: Katharina Eisenring

Leitungs- und Ausbildungsteam
Bericht Pallas-Power-Tag in Bern 28.10.2023

Am diesjahrigen Pallas-Power-
Tag trafen sich Pallas-Trainer:in-
nen im Goju Kan Dojo in Bern,
um gemeinsam die Diplomierung
der neuen Mitglieder zu feiern,
sich auszutauschen, Kontakte zu
knipfen und zusammen an ei-
nem Workshop teilzunehmen.

In der kurzen Eréffnungsrede
berichtete Clarissa von einem
mutmachenden Erlebnis, néam-
lich dem verspiren einer im-
mensen Energie, welche sie wie
ein Schutzschild umgab und sie
sicher durch die nachtlichen Strassen Mexikos flihrte. Anschliessend betraten Rahel
Ackermann und Fabian Wirthwein, zwei
Trainer:innen flr Personal Leadership, die
Bihne, um den Workshop ,Das Geheimnis
der Wahrnehmung - Wie du deinen emoti-
onalen Raum schitzt" zu geben.

Anhand der ersten Ubung, einem Muskel-
test mit ausgestrecktem Arm, wurde ein-
dricklich demonstriert, wie stark uns unser
Umfeld beeinflusst und dies oft véllig un-
terbewusst. Obwohl Fabian immer den
gleichen Druck ausibte, gelang es ihm nur
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sehr mihevoll, den Arm eines Frei-
willigen nach unten zu driicken,
wenn das Plenum insgeheim positive
Gedanken zur Bihne sendete. Nega-
tive Gedanken schwachten den Arm
dagegen, sodass dieser mit Leichtig-
keit heruntergedriickt werden
konnte.

Im Verlauf des lehrreichen Program-
mes durften die Teilnehmenden den
Muskeltest in verschiedenen Part-
ner:innenidbungen selbst Uben, ge-
lerntes Wissen durch Reflektion und
Wiederholung festigen und spielerisch die Kraft der Neutralitdt erfahren. Jede:r konnte am
eigenen Leib erfahren, dass die Zielerreichung nicht nur viel einfacher, sondern auch er-
folgreicher ist, wenn der Fokus statt auf dem Weg gleich auf das Ziel gerichtet wird.

Und wie funktioniert das nun mit dem Schiitzen des eigenen emotionalen Raums? Ge-
mass dem Leitsatz Energie folgt deiner Aufmerksamkeit kdnnen wir uns schitzen, wenn
wir in der Neutralitit bleiben, also ganz achtsam bei uns sind, unsere Stressquellen ana-
lysieren und durch gezielte Atmung mehr Raum fiir Entscheidungen schaffen.

Im Anschluss fand die diesjahrige Diplomierung der
Basisausbildungsabsolvent:innen statt. Sie wurde
musikalisch begleitet und mit Foto-Highlights der
Ausbildungskurse untermauert. 10 Trainerinnen und
3 Trainer haben die Basisausbildung im 2023 absol-
viert. Zudem hat eine Trainerin eines friheren Jahr-
gangs im 2023 ihr fehlendes Modul nachgeholt und
hat so ihr Diplom erreicht. Wir freuen uns auf viele
weitere tolle Momente mit euch und sind stolz auf
euren Abschluss!

Der reichhaltige Apéro nutzen alle Teilnehmenden,
sich bei Speis und Trank frohlich und frei auszutau-
schen.

Wir bedanken uns noch einmal herzlich bei Fabian
und Rahel fir den grossartigen Nachmittag mit tol-
len Erkenntnissen. Ebenfalls bedanken wir uns
herzlich bei Aurelia Golowin fir die Bereitstellung
des Dojos, bei Romy Bucher und Clarissa Walther
fur die Organisation, bei Karin Vonwil flr die Vorbe-
reitung und Durchfiihrung der Diplomierung und bei
Katharina Eisenring fur die Fotos. Nicht zuletzt be-
danken wir uns bei allen Teilnehmenden, die diesen
Tag zu einem besonderen Erlebnis gemacht haben.
Wir freuen uns schon sehr auf den nachsten PPT
(Pallas Power Tag)! sericht Clarissa Walther, Fotos Katharina Eisenring
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Jahrestreffen Pallas Leitung und Ausbildung in Kriens, 27./28.1.2024

Unser alljahrliches Jahrestreffen im Januar fand dieses Jahr in Kriens LU statt. Am Sams-
tag wurden die Belange besprochen die unsere Aus- und Weiterbildungen betreffen. Karin
Vonwil, unsere Ausbildungsverantwortliche, leitete uns fokussiert durch die Themen die
bearbeitet werden sollten. Da uns die Qualitat sehr wich-
tig ist, investieren wir immer viel Zeit in die Reflektion
der vergangenen Aus- und Weiterbildung und Weiterent-
wicklung derselben. Wir wollen am Puls der Zeit bleiben
und weitergehen. Da kann es auch vorkommen, dass
uns nach einem langen Sitzungstag die Kopfe rauchen.
Pendenz um Pendenz wurde abgearbeitet, verteilt und
diskutiert.

Am Sonntag sind jeweils die
verschiedenen Ressort Arbeiten
das Kernthema. Unsere Prasi-
dentin Romy Bucher fiihrte uns
gekonnt und gut vorbereitet
durch die Pendenzen. Am Ende
des Tages waren alle mude,
aber voll mit positiver Energie,
um fur die Zukunft von Pallas
und der Gewaltpravention zu arbeiten. So fehlt es auch nicht an Arbeiten, die wir als Pen-
denzen mitnehmen und jede:r fir sich erfillen und ausarbeiten kann. Wir alle haben un-
terschiedliche Charaktere und Fahigkeiten, aber zusammen sind wir fokussiert auf unser
Ziel gegen Gewalt an Frauen und Mdadchen. Danke flr die wohlwollende und nahrende
Stimmung im Team, die so viel Energie freisetzt und einen immer wieder bestatigt, das
Richtige mit den richtigen Leuten zu tun.

Kurse

Selbstverteidigungskurs fiir Madchen - Basiskurs im Kampfsportcenter
Siggenthal, August 2023

Erst waren es flinf Madchen, deren Mditter sich fir ihre Téchter einen Selbstverteidi-
gungskurs gewtlinscht haben. Das Schuljahr hat gerade erst neu begonnen, die Madchen
sind neu aus der Primarschule in die Oberstufe gekommen. Der Radius ihres Alltags
wurde grésser, sie hatten ab August nun plétzlich einen langeren Schulweg, mussten das
erste Mal taglich alleine Bus oder Zug fahren um in die Schule zu kommen. Die Mutter
waren besorgt: Schafft meine Tochter das? Was, wenn es auf dem Schulweg oder in der
neuen, grésseren Schule Probleme gibt? Kann sie sich behaupten, schitzen und allenfalls
verteidigen?
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Der Kurs im Kampfsportcenter Siggenthal in Kirchdorf war innerhalb von wenigen Tagen
ausgebucht. So starteten am 19.08.2023, einem Samstagvormittag, wahrend einem ers-
- \ G 1 ten, dreistlindigen Block 20 Madchen in den
Kurs. Alle hatten nur ein Ziel: Sie wollten
lernen, wie sie sich im Ernstfall verteidigen
kdonnen. Erst gab es noch viel Gelachter in
der Gruppe, als sie unter Anleitung lGben
sollten ihre Grenzen wahrzunehmen und zu
schiitzen. Die meisten Madchen haben sich
mit einer Freundin angemeldet und natlr-
lich wollten sie auch mit der Freundin zu-
sammen Uben. Dabei wdre es meist einfa-
cher, sich einer fremden Person gegeniber
durch ein bestimmtes «Lass mich in Ruhe!»
oder «Stop!» abzugrenzen - die beste Freundin will man schliesslich nicht kranken. Mit
der Zeit kam immer mehr Ernsthaftigkeit auf. Die Madchen konnten sich immer besser in
die verschiedenen Rollen hineinversetzen und mit passender Kdrperhaltung, Gestik, Mi-
mik und Stimme, reagieren. Es fiel ihnen zunehmend leichter iberzeugend aufzutreten,
aus sich herauszukommen, zu schreien, zu schlagen, sich zu befreien - egal ob mit der
besten Freundin als Ubungspartnerin oder einem Madchen, das sie vor dem Kurs noch
nicht kannten.
Die Rickmeldungen nach dem ersten Kursvormittag waren ziemlich einheitlich: «Ich
fihle mich jetzt schon viel starker und sicherer.» Oder: «Das ist ja alles gar nicht so
schwer, wie ich zuerst gedacht habe.»

NEWSLETTER 2024-1

Bis zum nachsten Selbstverteidigungs-Block lagen immer zwei Wochen dazwischen. Die
Madchen hatten also genug Zeit, das Gelernte zu reflektieren, fiir sich zu repetieren und
auch im Alltag zu erproben: Nur schon, wenn es darum ging, selbstsicher aufzutreten
und dies durch die entsprechende Kérperhaltung und Ausdrucksweise auch zu zeigen.
Oder vielleicht auch mal zu Uben, jemandem gegeniber standhaft «Nein» zu sagen.

Am zweiten Vormittag wurden alle wichtigen
Befreiungs- und Schlagtechniken repetiert
und erganzt. In einem Spiel, wo alle Techni-
ken spontan angewendet werden mussten,
wurden alle Méadchen mit grosser Begeiste-
rung aus der Reserve gelockt. Die Angreife-
rinnen durften immer wieder nachfassen, es
war also ein bisschen wie im echten Leben bei
einem Angriff. Auch da kann es sein, dass
man in einen langeren Kampf verwickelt wird:
Man wird gepackt, kann sich vielleicht zu-

= = nachst befreien, aber wahrend man wegren-
nen will, wird man erneut umklammert, vielleicht zu Boden geworfen. So muss man im-
mer wieder versuchen frei zu kommen, bis man es schliesslich schafft, sich in Sicherheit
zu bringen.
Bei dieser spielerischen Ubung kam nun riesiger Kampfgeist in den Madchen auf.
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Alle haben enorme Krafte freisetzen kdnnen und mit riesiger Ausdauer um ihre Sicherheit
gekampft. Mit rasendem Puls, ausser Atem und nass geschwitzt aber mit strahlenden Au-
gen gingen die Madchen nach diesem zweiten Teil nach Hause.

Der dritte und letzte Selbstverteidigungs-Vormittag wurde dann noch realistischer: Nun
Ubten die Madchen unter anderem in Rollenspielen verschiedene Situationen, die beson-
ders schwierig waren oder die sie auch schon so erlebt haben. Beispielsweise: Wie rea-
giere ich, wenn eine fremde Person im Bus oder im Zug neben mir sitzt und mich be-
rahrt? Was kann ich tun, wenn ich verfolgt werde oder mich verfolgt fihle? Wie komme
ich aus der Situation raus, wenn eine Gruppe Mitschiler mich im Treppenhaus, in der
Turnhallengarderobe oder auf der Toilette umzingelt, mich herumschubst und mir meine
Tasche wegnehmen will?

In all diesen und noch vielen weiteren Beispielen bestand die Mdglichkeit, verschiedene
Handlungen auszuprobieren, von der Deeskalation bis zu «sehr brutal», wie eine der Teil-
nehmerinnen meinte. Die Mddchen haben mit viel Enthusiasmus und Ernsthaftigkeit die
Rollenspiele umgesetzt und dabei viel gelernt. Sie haben auch erkannt, dass mit der rich-
tigen Korperhaltung und Kommunikation vieles entscharft werden kann, oder dass man
gar nicht unbedingt in gefahrliche Situationen geraten muss, wenn man ein wenig sensi-
bilisiert ist und die Gefahr rechtzeitig erkennt.

Am Ende des Kurses waren sich alle Madchen einig: Ihre Erwartungen wurden erfillt und
auch ihre Mitter kénnen die Madchen nun hoffentlich etwas beruhigter jeden Morgen in
die Schule schicken. Bericht und Fotos: Nicole Mri

SV Zentrum fiir Arbeitsmedizin Baden, 16.9.2023

Das Zentrum flr
Arbeitsmedizin mit Sitz in
Baden wollte den
Mitarbeiterinnen flir den
Teamevent etwas
besonderes bieten. So
bekamen die beiden
Gruppen mit je 20
Mitarbeiterinnen von
Sabina Teuscher und
Katharina Eisenring einen
Schnupperkurs in Selbstverteidigung. Die Akkustik in der Turnhalle war sehr schlecht,
was die Leiterinnen herausforderte.

Die Frauen bemerkten schnell, dass sie aufgrund ihrer Arbeit wenig nattrliches Gefthl flr
Distanz bemerken, da sie ihre Alarmanlage berufsmassig unterdriicken missen. Da gilt
die Aufmerksamkeit zu schulen, im Privatleben und auch bei der Arbeit Ndhe und Distanz
je nach Bauchgefiihl ernst zu nehmen und dem entsprechend zu reagieren. Sie waren
sowohl bei den Selbstbehauptungsiibungen als auch bei den Handgelenksentwindungen
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mit Feuereifer und viel Freude dabei. Es war splrbar, dass ein sehr gutes Arbeitsklima
herrscht. Bei den RoIIensp|eIen haben wir uns auf die Arbeitssituationen konzentriert.

; abl '® ® 7 Vor allem die Lernenden
konnten sehr von den
langjahrigen Mitarbeiterinnen
und der grossen Erfahrung
lernen. So wurde auch klar,
dass sie jederzeit eine andere
Mitarbeiterin um Hilfe bitten
dirfen, wenn sie sich unwohl
fihlen und dass sie auch
schon einige
Grenzlberschreitungen von
Patienten erlebt haben. Zum
Teil ist es kaum
nachvollziehbar, was in der Realitat passiert. Es ist aber toll zu héren, dass es Arzte gibt,
die Patienten ablehnen, nachdem sich diese grenziiberschreitend verhalten haben.

Der Nachmittag hat das Team gestarkt und es wird nun auch wieder ganz offen Gber
Grenzverletzungen gesprochen in der Firma. sericht und Fotos: Katharina Eisenring
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SV AOZ Truppenlager Glaubenberg - Sarnen, 4.10.23

Die Anfrage flr den Kurs flr die Mitarbeitenden des Bundesasylzentrum Glaubenberg in
Sarnen kam bereits im Frihjahr 2023. Am 4.10.23 war es dann endlich soweit und die
Trainerinnen Silena Medici und Katharina Eisenring reisten auf den Glaubenberg, um die
Mitarbeiterinnen flir ihre weitere Arbeit zu unterstitzen.

| Die Problemstellungen sind
in einer Asylunterkunft viel-
faltig. Einerseits herrschen
klare Hierarchiestufen und
die Asylsuchenden sind oft
traumatisiert, andererseits
sind die Gesuchsteller (GS)
korperlich stark unterfor-
dert, mental Uberfordert
und leben tagein tagaus auf
sehr engen Platzverhaltnis-
: sen ohne Privatsphare. Dies
kann eine explosive Mlschung sein. Es gibt eine hohe Securltasprasenz die in den meis-
ten Fallen koérperliche Eskalationen im Keim ersticken kdnnen. Den Mitarbeiterinnen be-
gegnen haufig subtile Grenzverletzungen von den GS aber auch von Mitarbeitern und von
Securitas Mitarbeitenden. Sie befassten sich intensiv mit der Kérpersprache und dem
Thema Eskalation und Deeskalation. Die Mitarbeiterinnen haben Uber ihre eigenen Erfah-
rungen erzahlt und so viele Vorlagen fir die Rollenspiele geliefert. Alle waren nach dem 4
stiindigen Coaching Uberzeugt, ihre Kérpersprache besser lenken zu kénnen, um damit
das zu kommunizieren, was sie tatsachlich beabsichtigen. Gerade im Umfeld von trauma-
tisierten, geflichteten Menschen bekommt die Kérpersprache und der Kérperausdruck
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besondere Bedeutung, da diese auch ohne Sprachkenntnisse verstanden wird und die
Geflichteten auf ihrer Reise wohl nur durch diese Fahigkeit durchgekommen sind.

Die Trainerinnen sind durch die Arbeit mit den Frauen an einigen Erfahrungen reicher und
eines ist sicher... es wird nicht der letzte Besuch gewesen sein. gericht und Foto: Katharina Eisenring
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SV Spezialwoche KZN Ziirich, 2.10.-6.10.23

In der Kantonsschule Zirich Nord wird jeweils mit den 6. Kldsslerinnen in einer Spezial-
woche wahrend 6 Tagen Selbstverteidigung gelbt. Katharina Eisenring durfte als externe
Fachleiterin diese Woche leiten. Sie wurde von Christel Taschler unterstitzt, da sie sich
korperlich noch schonen musste.

Die 23 Frauen im Alter zwischen 17 und 21 Jahren waren auch sonst zusammen in einer
Klasse. Sie waren sehr aktiv bei den kdrperlichen Ubungen und brachten auch bei den
Diskussionen ihre eigenen Erfahrungen ein, die wir in den Rollenspielen aufarbeiteten.
Das Vertrauensverhaltnis untereinander war von Beginn weg da, so dass auch offen dis-
kutiert wurde. Erschrocken hat die Leiterin, dass sexuelle Belastigung als normal gilt und
jede einzelne betroffen ist. Sie haben sich damit arrangiert und haben erst in der Ausei-
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- = ,J, - . . . . .

- ?Wﬂ’"&&WU fm - o dies nicht normal sein sollte und dass sie aktiv etwas da-
2 K . . . . . .

e r hcuw\ /ylfw %&‘fmb ~ gegen tun kénnen, in dem sie auch mit den mannlichen

”’"3 ,,‘,,,é,, ‘ 14‘ } Bekannten (iber diese Themen debattieren.

.37} r‘fan ‘ . . .

s Wmmm% tz;ow?ﬁ""f ) T— Das Lachen in unangenehmen Situationen war auch nach

';' einer Woche noch schwierig zu kontrollieren, es gab aber

~7

W‘R‘mﬂh vs@ugﬁ.h “m)~_7 pus 2
T ,, Z«w ['La eine klare Verbesserung durch die Bearbeitung und in-
/ Raollengpre

# o w&m(mmm onzéh;ﬁ;'% dem wir uns intensiv mit Regulationstechniken auseinan-
\ Mwu/m;ﬁ. - dersetzten. Die vielfaltigen Ubungen zur Starkung des
‘/%mjwu /WFUL__ Durchhaltewillens, des Mutes und des Vertrauens haben
/Jihégfdf%' sie sehr gerne mitgemacht und vollen Einsatz gezeigt.

4 mk/améy_dra@

[

ﬂ,+_r@mt6%§/{5&ﬁs}fﬁ%‘ - Insgesamt haben die jungen Frauen gut profitiert, was
- Urgeaseernn ‘M’“ b'ﬁ“;fkf‘ ~ sich in den sehr vielféltigen, prézisen Rickmeldungen wi-
Hes S =R [ | a1 F

#4* St ”‘m@?ﬁ’gi# %;tfiij, dergesplegelt hat. Bericht und Fotos: K. Eisenring

10



pallas e

SV Rollstuhifahrende SPZ Nottwil, 9.10.23

Einen Selbstbehauptungs-/ Selbstverteidigungskurs fir Rollstuhlfahrende zu leiten ist
spannend, dies fir das Sport- und Freizeitcamp «move on» im Paraplegiker Zentrum
Nottwil zu tun, ist eine Ehre.

Es nahmen 30 Personen zwischen 10 und 70 Jahren teil, die allesamt im Handrollstuhl
unterwegs waren. Am Abend sollten unter anderem realitatsnahe Grenziliberschreitungen
aus dem Alltag der Rollstuhlfahrenden in Rollenspielen thematisiert werden, aber auch
korperliche Verteidigungen mit ein bisschen Action geilibt werden.

Bereits beim Einfinden war die Stimmung locker, frohlich und
man merkte schnell, dass sich die Teilnehmenden schon gut
kannten. Die jliingsten Teilnehmer flitzten durch den Raum
und entdeckten sofort die Schlagkissen, die dort deponiert
waren. Bei der Einstimmungsrunde sollten sie sich jeweils zu
zweit austauschen, wie sie ihre Grenze nach aussen zeigen
und ob sie bereits Erfahrungen mit Grenzverletzungen ge-
macht hatten. Es stellte sich heraus, dass die meisten bereits
solche erfahren haben, als Rollstuhlfahrer:in aber oft auch
aus nicht-Wissen und gut gemeint als Hilfe. Ein Teilnehmer
wollte von den anderen wissen, ob sie die Grenzverletzung
auch bereits vor der Rollstuhlzeit gemacht hatten und durch ( A
diese Diskussion wurde schnell offensichtlich, dass auch Fuss- P\ ,
ganger:innen von Grenzverletzungen betroffen sind. Katharina Eisenring hat 5 Posten mit
Aufgabenstellung/ Rollenspiel aufgebaut, wobei jeweils bei jeder Gruppe mind. eine Fuss-
gdnger:in dabei war, die als Belastiger:in/ Angreifer:in und Leiter:in des Rollenspiels fun-
" ““ m 1 B ‘ giert hat. Es wurde von
. il = ‘ o= einer Rollstuhlfahrerin
> | il i : angemerkt, dass sie lie-
! ) L ber keine Gewalt (ge-
meint waren Abwehr-
schlége/ laute Stimme/
Rollstuhl als Abwehr-
waffe benutzen) einset-
zen modchte, wobei eine
lebhafte Diskussion ent-
= stand, wieviel Gegen-
= S - wehr es denn benétigt
und wie man das erkennen kann. Die Diskussionen 6ffnete bei allen Beteiligten die Wahr-
nehmung und sie fanden flir jede Situation viele mdgliche Handlungsweisen, je nachdem
wie stark die eigene Alarmanlage anspringt. Auch der Einsatz von Rollstuhl, Stimme und
Schrillalarm wurde gelibt. Das Credo des Kurses war ganz klar, laut sein, sich nicht ver-
stecken und klar kommunizieren, sind essentiell, damit die eigenen Grenzen klar gezeigt
und gewahrt bleiben kédnnen. Wir alle haben viele neue Eindricke und Erkenntnisse mit
nach Hause genommen. Was fir eine tolle Gruppe.

Bericht und Fotos: K. Eisenring
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Kampagne 16 Tage gegen Gewalt an Frauen - 25.11.-10.12.2023

Auch in diesem Jahr waren die Pallas Trainerinnen sehr aktiv an der Kampagne «16
Tage gegen Gewalt an Frauen mit dem Fokusthema «psychische Gewalt» betei-
ligt und es wurden Selbstverteidigungskurse mit 104 Teilnehmerinnen durchgefihrt.

Die Nachfrage nach Kursplatzen war in diesem Jahr sehr gross bei den Workshop in
Zurich West, Zirich Nord und Zug. Es kamen trotz Grippezeit und Schneegestdber von
den 35 angemeldeten Frauen und Madchen 28 Teilnehmerinnen zum Kurs, in Zirich Nord
waren es deren 23. «Starke Mitter — Starke Tochter» Mitter und Tdchter lernen gemein-
sam, sich gegen Gewalt zu wehren

Das Ziel des Workshops war, den Teilnehmerinnen Mut und Wissen zu vermitteln, um
sich zu behaupten und im Notfall auch zu verteidigen. Gewalt beginnt nicht erst mit
Schlagen, sondern bereits dann,
wenn eine Frau sich von ihrem Part-
ner oder Partnerin in ihrer Freiheit
einschranken lasst. Es ist wichtig,
Jugendliche bereits frih flr dieses
Thema zu sensibilisieren, damit sol-
che Verhaltensmuster nicht tiefer in
die Gewaltspirale fliihren. Im Wissen,
dass die Mutter in diesem Thema
eine Vorbildfunktion hat.

Das diesjahrige Thema psychische Gewalt ist in den Pallas SV-Kursen ein grosses Thema,
vor allem in der orangen Phase der Bedrohung und kommt haufig bei verbaler Gewalt,
hduslicher Gewalt, am Arbeitsplatz aber auch in Kombination mit kérperlicher Gewalt vor.
Drohungen und Einschiichterungen sind in dem meisten Fallen ein probates Mittel, um
die Macht Uber die andere Person zu erhalten oder weiter beizubehalten. Die meisten
Frauen und Madchen kennen dies in irgendeiner Form und waren sehr interessiert am
Thema: wie kann ich meine Grenze auf kérpersprachlicher Ebene durchbringen... und was
kann ich tun, wenn es nicht klappt... wie geht’s dann weiter.

So wie die 16 Tage Uber die ganze
Schweiz verteilt Aktionen anbot, hatte Pal-
las 8 Kurse von Langnau im Emmental, St.
Gallen Uber Bern, Zug und Zirich bis nach
Sarnen und Weinfelden ausgeschrieben.
Auch dieses Jahr ging es darum Gewalt
gegen Frauen in den Fokus zu stellen und
sich besonders gegen psychische Gewalt
stark zu machen. Sei dies mit einer langen
Lichterkette entlang der Seepromenade in
Zug (Die Zuger Seepromenade leuchtete
am Sonntagabend, 26. November 2023 in
tausend Lichtern. Die Zuger Arbeitsgruppe
«Frauen sind unschlagbar» hatte die Lichter aufgestellt, um die Bevélkerung fir das
Thema Gewalt an Frauen zu sensibilisieren) oder mit einem Schnupperkurs in frauenspe-
zifischer Selbstverteidigung, die ein probates Mittel zur Selbsthilfe fir die Frauen dar-
stellt.
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Im Emmental wurde unsere Trainerin Doris Hirschi von den Soroptimistinnen Emmental
unterstitzt. Vernetzung ist wichtig, um gemeinsam gegen Gewalt vorzugehen und auch
um bekannt zu werden, denn was nultzt es, ein tolles Angebot zu haben, wenn niemand
davon weiss...

Wahrend dem Workshop
kommen neben technischen
Abwehrreaktionen auch Tipps
und Tricks zur Kommunika-
tion und Abgrenzung vor und
| es werden Strategien zur De-
7 | eskalation in Rollenspielen
erprobt. Jeder Kurs ist an-
ders und gleichermassen
spannend.

Auch als Trainerin wird man dadurch bestarkt, den Weg weiterzugehen, um noch mog-
lichst viele Frauen und Madchen in ihrer Selbstwirksamkeit zu unterstitzen. Wir geben
nicht auf. So lange es uns braucht, machen wir weiter! Wenn wir zusammenhalten sind
wir stark, denn zusammen sind wir viele! sericht und Fotos: Karin Vonwil und K. Eisenring

Agenda 2024 ‘

DV Pallas online 22.3.2024
30 Jahre Pallas Jubilaumsfeier 25.5.2024
Sommera_mrbeltstag SAT 7./ 8.6.2024
Pallas Leitungsteam

ZIV DV online 15.5.2024
SJV DV 1.6.2024
Aufbaumodul Technik und TiS/ 24./25.8.2024
TAR

FK erste Liebe - erste Hiebe 19.10.2024

Modul 1 27./28.9.2024

Spezialausbildung SV fiir Gewalt- Modul 2 8./9.11.2024

betroffene Modul 3 29./30.11.2024

Modul 4 17./18.1.2025
16 Tage gegen Gewalt 25.11.-10.12.2024
Jahrestreffen JT Pallas Leitungsteam 25./26.1.2025

Weitere Informationen und Anmeldung unter: www.pallas.ch
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