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«Als Kind konnte ich mich nicht wehren»

NIEDERHASLL. Janine de Ruijter-Niig

i ist Kamp{sportirainerin

und bietet Selbstverteidigungskurse an. Im Namen der Interessen-
gemeinschalt Pallas engagiert sie sich gegen Gewalt.

BERNADETTE DETTLING

Judo, Ju-Titsu, Karate: Janine de Ruijier-
Niig aus Billach kennt die Kampf-
sportarten, hat sie trainiert und in Ju-
Jitsu mationale und internationale Er-
folge gefeiert. Im Ju-Jitsu « Duo Systems
war sie zwei Mal Schweizer Meisterin,
ein Mal Zweite und Siebte an einer
Europameisterschaft. Heute verfolgt die

Janine do Ruijtar-Nigeli aus Billach ist chemalige Kampfsportmaisterin und bistot Solbst-

42-Fihrige ein neues Ziel: «Jedes Mid-
chen in Biilach sollte einen Selbstvertei-
digungskurs besucht haben.s

De Ruijters Anliegen deckt sich mit
den Interessen von Pallas Die Organisa-
tion mit Sitz in Oberhasli engagiert sich
im Awftrag des Bundes seit 20 Jahren
gegen Gewalt an Midchen, Fraven und
Behinderten. Sie leistet Priiventions-
arbeit, indem sie Sclbstverteidigungs-

A

verteldigungskurse filr Kinder an. Sle zelgt den beiden elfjihrigen Sanela Gavranovic
(links) und Pia Reimann eine Ubung. Bild: Sitylle Meicr

kursleiterinnen und -leiter ausbildet.
Auch de Ruijter ist Pallas-Leiterin und
bietet regelmissig Kurse Tir Midchen
und Frauen in den Trainingsriumen des
Judo-Clubs Biilach an. Die Idee von Pal-
las liege auch ihrem Engagement zu-
grunde, sagt die Biilacherin. S0 zum Bei
spiel die Botschaft von Pallas: «Kiirper-
liche und seelische Unversehrtheit sind
ein hohes Gut, welches Selbstachtung,
Selbstvertrauen und Gesundheit bedeu-
tetx Inihren Kursen und im Kamplsport
firdere sie deshalb bewusst den gegen-
seitigen Respekt.

Gewalt kennt keine Regeln

«Als Kind konnte ich mich nicht weh-
rens, sagl de Ruijier, Das ist kaum vor.
stellbar, wenn sie im weissen Trai
anzug und in schwarzem Gurl vor einem
stehl, Doch Kampfsport und Selbstver-
teidigung seien eben nicht dasselbe. «Im
Kampfsport gibt es Regeln und Gegne-
rinnen, die nach den gleichen Regeln
kiimplens In den Selbstverteidigungs-
kursen gehe es um Selbstvertrauen, Kir-
perhaliung, Aultreten, darum, bedrohli-
che Situationen zu erspiiren, ihnen aus-
suwelchen, davonzurennen oder verbal
im Griff zu behalten. Die Kursteilnehme-
rinnen sollen Vertrauen zu ihren eigenen
Kriften fassen. De Ruijter benutzt dazu
gerne Holzbretter, dic mit der blossen
Faust zerschlagen werden sollen. Was zu-
niichst unméglich erscheint, ist mit der
richtigen Haltung auch ohne unheim-
lichen Kraltaufwand machbar. «Wir iiben
Grundtechniken des Kamplsporis. Aber

wenn ich mich verteidigen muss und
darzu Karate brauche, ist letzte Eisen-
bahne Neo will die Pal
einen Kurs fiir den richtigen Einsatz
eines Pleflersprays anbicten. &Viele
Frauen tragen einen Plefferspray bei
sich, wissen aber nicht, wie sie ihn richtig
anwenden miissen.s

Gefahren bewusst machen
Ganz anders sicht die Selbstverteidi,

an einem neveren Tatort der Gewalt aus:

im Internet. Ein Thema, das in den Kur-
sen vertieft werde. Es gelie, durch Auf-
klirung psychischer und sozialer Gewalt
zuvorzukommen. «Denn vielen Eltern ist
nicht bewusst, welchen Gefahren ihre
Kinder im Internet ausgesetzt sinds, so
de Ruijter.

Bewusst sind den Miidchen und Frau-
enin den Kursen aber die Gefahren, die
durch kirperliche Gewalt drohen. Die
Miidchen diirfen jeweils anonym ihre
Anggste aulschreiben und in einen Brief-
kasten legen. Viele schildern Situationen

minnern keine Informationen zur finan-
ziellen Sit on. «Wir reden in den Kur-
sen iiber die Angsie, stellen die Situatio-
nen nach, machen Rollenspicles, sagt de
Ruijter. Je nach Thema begebe sie sich
mit der Gruppe auch in enge Riume
oder ins Treppenhaus.

«lch will die Minner nicht verteufelns,
stellt de Ruijter Klar, «Auch Frauen tiben
Gewalt aus» Und sie bekomme Anfra-
gen von Jungen, die einen Selbstvertei-
digungskurs besuchen mischien. «Fiir die
Buben briauchten wir einen ménnlichen
Trainer oder sumindest einen Hilfs-
trainer. Der fehlt uns zurzeits

I AUCH FUR SCHULEN

Pallas, Schweizerische Interessenge-
meinschaft, Selbstverteidigung fir Frau-
enund Madchen, Der administrative Sitz
liegt in Oberhasli. Kursangebote fir an-
gehende Leiter und Leiterinnen sind auf
der Homepage www.pallas.ch einsehbar,

mit Jungen in der Schule, die schl

oder mil Steinen werlen. «Die Lehrer
helfen uns nieht. Ieh muss mich selber
wehrens, schreibt ein Miidchen. Andere
fithlen sich durch Mitschiiler sexuell be-
droht. Frauen flirchten sich nachts in
Parkhiuscrn. Seniorinnen trauen sich zu
wenig Kralt zu. «Was oft unterschiitzt
wird, isL die konomische Gewalls, weiss
de Ruijter. Kursteilnehmerinnen berich-
teten, sie bekiimen systematisch zu we-
nig Haushaltsgeld. Andere diirfen nicht
arbeiten oder erhalten von ihren Ehe-

, die einen Pall;
teidigungskurs besuchen wollen, Schu-
len, Unternehmen oder andere Gruppie-
rungen im Zarcher Unterland, die einen
Kurs anbieten mochten, wenden sich di-
rekt an Janine de Ruijter-Nageli, Telefon
044 8602096 (Sekretariat des Judo-
Teams Bilach). Die néchsten Termine fir
Selbstverteidigungskurse in Bllach wer-
den nach den Sportferien auf der Home-
page www. judoteambuelach.ch ver
offentlicht. fbd)



