.ne Schar Kinder aus dem Quartier belebi
den Pausenplatz an diesem Freitagabend
inmitten der Stadt Ziirich. Sie lachen, krei-
schen, boxen und treten - alles spielerisch.
Nebenan in der Turnhalle hingegen trifft
sich eine Gruppe Midchen zwischen 13 und
16 Jahren zum Wen-Do Training: sich weh-
ren lernen, wenn aus einem Spiel ernst wird,
oder erkennen, wenn es kein Spiel ist.

Eines der zehn Midchen ist die 15jahrige
Anja. Vor zehn Monaten wurde Anja von zwei
Ménnern attackiert und bewusstlos liegen
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gelassen. Ein traumatisches Erlebnis, das
ein junges Leben prigt. Anjas noch wackeli-
ges Selbsthewusstsein wurde zerstort, und
Mut wurde fiir sie zu einem Fremdwort. Die
Polizei machte Anja auf die Selbstverteidi-
gungsart Wen-Do aufmerksam. Da heisst das
Motto: tAngst beginnt im Kopf, Mut auch.»

«Hier filhle ich mich wohl, weil ich lerne, auf
meine Gefiihle zu achten und zu reagieren.
Niemand urteilt iiber die anderen, und alle
diirfen sein, wie sie sind, und sagen, wie es
ihnen gehtw», sagt Anja. Das freundschaftli-



che Verhiltnis untereinander wird gestérkt
durch den vertrauensvollen Ton der beiden
Trainerinnen Judith und Angela,

Zu Beginn des Abends werden Erfahrungen
ausgetauscht. Anja erzihlt, wie sie ange-
macht wurde und sich dank den Ubungen
richtig verhalten hat. «Jedes Erfolgserlebnis
steigert das Sicherheitsgefiihl», sagt die
Trainerin Angela. Ein anderes Midchen
wollte einer Schulkollegin helfen, wusste
aber nicht wie: wUnser Lehrer hat mitihr
geschimpft wegen ihres Ausschnitts. Der
war gar nicht tief. Und wieso schaut er ihr
dorthin?» Die Trainerinnen lassen den
Midechen in der Losungsfindung den Vor-
tritt: «Was hittet ihr getan?» Mobbing in der
Schule, Gewali zu Hause, von Fremden
angepobelt werden - all das verlangt nach
Reaktionen, Losungen, Grenzen. Nicht alle
gehen ins Wen-Do, weil sie traumatisiert
sind. Aber alle méchten ihr Selbstwertgefiihl
stirken und lernen, mit belastenden Situa-
tionen umzugehen,

Anjabegegnet immer wieder Personen, die
sie im ersten Moment zusammenzucken
lassen, wie gerade auf der Zugfahrt ins
Trainig: «Ich stelle mir dann vor, wie ich
reagieren wiirde, wenn mir einer zu nahe
kéme.» In der ersten Ubung sollen die Méd-
chen versuchen, sich gegenseitig wegzustos-
sen. Da das Training Spass machen soll,
rocken die vier Jungs von Nickelback aus
den Lautsprechern. Die Kraft fiir Kicks oder
kontrollierte Schlédge in die dicken Schutz-
polster wird durch die Musik geférdert.
Rasches Aufstehen, also Reaktionsfihigkeit,
will genauso gelernt sein wie «Stopp!» sagen,
also Durchsetzungsfihighkeit, Beim Intui-
tionsspiel dann herrscht absolute Ruhe: Die
Miédechen bilden hédndehaltend einen Kreis
um ein Méadchen, das vorher kurz hinaus-
ging, damit sie bestimmen konnten, zwi-
schen welchen beiden sich das «Tor» nach
-aussen befindet. Das Midchen im Kreis soll
nun mit seinem Gefithl und am Gesichtsaus-
druck der andern erraten, wo der «Ausgang»
ist. Alle sind hoch konzentriert.

Freizeit .%

Auffallend positiv wirkt sich das Training
auf die Madchen aus: Sie werden lauter und
starker. Anja nutzt das Mitspracherecht und
wiinscht sich gegen Ende einen Postenlauf,
«Ich méchte alle Ubungen mit Fiissen,
Hénden und Beinen repetieren.» Einstim-
mig angenommen. Musik an und los. Ein
lautes «Hel» begleitet jede Bewegung, und
wer jetzt einen Kick von Anja abbekiime, der
wiirde es bereuen, sie belédstigt zu haben.

Nach Trainigsende ist es auf dem Schulhof
leise und dunkel. Anja fihlt sich gestirkt.
Die Dunkelheit und die Heimreise im Zug
machen ihr nichts mehr aus. Sie hat gelernt
zu agieren, aufihr Gefiihl zu hdren und nicht
zu warten, bis ihr jemand zu nahe tritt. Sie
traut sich, ihre Stimme einzusetzen, IThr
Gegner fiir die Korperiibungen zu Hause ist
ein Boxsack. Die 15-Jahrige verfolgt ein
klares Ziel mit Wen-Do: selbstbewusster
werden, Vielleicht wird sie spiter einmal
selber Jugendlichen Selbstverteidigung
beibringen. Denn Menschen helfen méchte
sie auf jeden Fall: IThr Traum ist es, Pflege-
fachfrau zu werde.
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GUT ZU WISSEN

Wen-Do: Ist eine Wortschépfung aus Women, englisch
fiir Frauen, und D&, japanisch fiir Weg. Es ist eine kor-
perliche und geistige Verteidigungsform. Im Training
hat der Austausch untereinander ebenso Platz wie das
Erlernen von Verteidigungstechniken. Die Prévention
spielt eine wichtige Rolle. Ziele sind; Sicherheit und
Selbstbewusstsein erlangen und stirken und eigene
Grenzen setzen lernen.

Voraussetzungen: Sportlich oder kérperlich keine. Ge-
dacht ist Wen-Do ab 8 Jahren ohne Altersobergrenze.

Unterricht und Kosten: Grundkurs fiir Madchen von

8 bis 16 Jahren, 1 oder 2 Tage, meist am Wochenende:
140 Franken pro Tag. Tagesaufbautrainings: 50 Franken
pro Tag. Monatlich ein 1,5-stiindiges Training: 20 Fran-
ken pro Abend. Der Einstieg ist jederzeit méglich.

Waitere Informationen: www.wendao.ch
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