





Vorwort

Liebe Damen und Herren,

die Bundesrepublik Deutschland ist eines der
sichersten Lander der Welt und eines von denen mit der
hoéchsten Lebensqualitat.

Der Leitfaden soll dazu beitragen diesen Stan-
dard zu halten und idealerweise noch auszubauen. Denn
Sicherheit zu gestalten, heiBt auch, praventiv tatig zu
werden. Der Leitfaden soll Kindern, Jugendlichen, Frau-
en, Lebensdlteren und Interessierten wichtige Infor-
mationen Uber gewaltpraventive Selbstbehauptungs-/
Selbstverteidigungskurse und Selbstsicherheitstrainings
geben.

Der Deutsche Ju-Jutsu Verband e.V.
(DJJV) setzt hier gemeinsam mit Lehrkraften,
Kindergartenpadagog*innen,  diversen  Beratungs-
stellen, Psycholog*innen, Polizei, Sportverbdanden
und Eltern verstarkt auf Sensibilisierung, Aufkla-
rung und Intervention. Nur gemeinsam konnen wir

das gesamtgesellschaftliche Phanomen der kor-
perlichen, seelischen und sexualisierten Gewalt
bekdmpfen.

Ein sehr wirksames Instrument zur Erreichung
dieses Ziels stellen Selbstbehauptungs-/ Selbstverteidi-
gungskurse und Selbstsicherheitstrainings dar. Erstere
haben zum Ziel, die Teilnehmenden so zu schulen, dass
kdrperliche Abwehrtechniken erst gar nicht zur Anwen-
dung kommen missen. Zweitere hingegen sollen je-
nes Wissen vermitteln, das notwendig ist, um sich in
gefahrlichen Notwehrsituationen richtig und mdglichst
effektiv verteidigen zu kénnen. Und genau hier bedarf
es entsprechender Richtlinien und Rahmenbedingun-
gen. Welches Wissen sollen Trainer*innen weiterge-
ben, um Kursteilnehmende richtig vorzubereiten? Wie

® DEUTSCHER JU-JUTSU
VERBAND

g

sollen Kurse ablaufen, welche Qualitatskriterien sollen
Anbietende vorweisen? Dieser Leitfaden gibt Antworten
auf diese und viele weitere Fragen. Es gibt Merkmale,
die nach padagogischer und polizeilicher Bewertung hel-
fen kénnen, die Qualitdt von Selbstsicherheitstrainings
und deren Anbieter besser einzuschatzen.

Informieren Sie sich und lassen Sie uns gemein-
sam Sicherheit gestalten!

Fritz Schweibold
Referent Gewaltpravention im DJIV
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DER DEUTSCHE JU-JUTSU
VERBAND E.V.

Der DJJV der groéBte Sportfachverband fiir Selbstver-
teidigung und Gewaltpravention in Deutschland. Der
DJ1V ist Mitglied im Deutschen Olympischen Sportbund
sowie der Deutschen Sportjugend und arbeitet mit 6f-
fentlichen Institutionen wie z.B. Schulen, Behoérden und
der Polizei zusammen. Ju-Jutsu ist ein vielseitiges und
flexibles Kampfsportsystem, welches seinen Ursprung
in traditionellen Sportarten wie Judo, Karate und Aikido
hat. Ju-Jutsu entwickelte sich jedoch seit der Griindung
des Verbandes 1990 stetig weiter. Hierbei bedienen wir
uns einer Vielzahl von wissenschaftlichen Erkenntnissen
sowie gesellschaftlichen Anforderungen. Durch die Fle-
xibilitdt bieten wir ein breites Angebot und kénnen auf
die unterschiedlichen korperlichen Fahigkeiten von Jung
und Alt eingehen.

Ju-Jutsu eignet sich deshalb hervorragend als

Grundlage fiir Selbstbehauptungs-/ Selbstverteidigungs-
kurse und Selbstsicherheitskurse.

Kontakt

Deutscher Ju-Jutsu Verband e.V.
-Jugendsekretariat-
Badstubenvorstadt 12/13
D-06712 Zeitz

jugend@djjv.de
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1. EINFUHRUNG

Gewalt gegen Kinder, Jugendliche, Frauen, Manner und
Lebensdltere ist ein gesamtgesellschaftliches Phano-
men. Dazu gehoéren neben korperlichen Angriffen und
sexualisierter Gewalt auch psychische Gewaltformen
wie Erniedrigung, Drohung oder Einschiichterung von
Menschen — vielfach auch im hauslichen Bereich. Aktuel-
le Zahlen und Statistiken belegen, wie wichtig effektive
MaBnahmen zur Bekampfung der »alltaglichen« Gewalt
gegen die o0.g. Personengruppen im Sinne einer ganz-
heitlichen Sensibilisierung, Aufklarung und Intervention
sind.

In diesem Zusammenhang ist auch die Nach-
frage an gewaltpraventiven Selbstbehauptungs- und
Selbstverteidigungskursen flir die genannten Zielgrup-
pen zum Schutz vor Gewalt sehr gestiegen. Dabei stehen
die Starkung des Selbstbewusstseins, die Abgrenzung
und das Erlernen von kdrperlichen Abwehrtechniken fiir
den Alltag im Fokus. Nicht immer werden dabei pro-
fessionelle Kurse und Schulungen durchgefiihrt. Viel-
fach zielen die Angebote auf das Schiren von Angst
ab, haben fragwirde Inhalte und lassen eine ganzheit-
liche Sichtweise und Problemannaherung vermissen.
Hier gilt es ein kombiniertes Schutzpaket in Form von
Selbstbehauptungs- und Selbstverteidigungskursen zu
entwickeln und professionell umzusetzen. Dieses soll
zum einen auf technischer Ebene vermitteln, sich mit
den Mdoglichkeiten des eigenen Korpers verteidigen zu
lernen, aber auch sich gar nicht erst einer bedrohlichen
Situation auszusetzen. Das Uben von Konfliktsituationen
und der Umgang mit Grenzverletzungen sind dabei unver-
zichtbarer Bestandteil. Ein zugéngliches, niederschwel-
liges Kontaktnetzwerk an fachkundigen Vertreter*innen
aus Polizei, Lehrer*innen, Kindergartenpadagog*innen,
Eltern, Opferhilfeeinrichtungen und Sportverbanden
sollte helfen, bei Bedarf auch Hilfsangebote im weiteren
Verlauf in Anspruch nehmen zu kénnen.

Alleine durch Techniken ist die Abwehr von
Ubergriffen nicht zu gewahrleisten. Vielmehr ist eine
Kombination aus Selbstbehauptung und Selbstverteidi-
gung zielfihrend.

Der Leitfaden beinhaltet Empfehlungen des
Deutschen Ju-Jutsu Verband e.V., auf welche Qualitats-
merkmale Eltern, Lehrer*innen und sonstige interessier-
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te Personen bei der Wahl eines Selbstverteidigungs- /
Selbstbehauptungskurses bzw. Selbstbehauptungstrai-
nings achten kdénnen.

2.GRUNDLEGENDE
BEGRIFFSBESTIMMUNGEN

Bei dem Angebot von Selbstbehauptungs- und
Selbstverteidigungskursen  ist  insbesondere  die
Festlegung einheitlicher  Trainingsrichtlinien  und

inhaltlich-methodischer Qualitdtsstandards transparent
zu machen. Zu diesem Zweck sollen spezifische
Informationen, Trainingsziele und Techniken im Sinne
einer professionellen Umsetzung standardisiert festge-
legt sowie grundlegende Begriffsbestimmungen definiert
werden. Im allgemeinen Sprachgebrauch wird haufig
von Selbstverteidigungs-/  Selbstbehauptungskursen
oder Selbstsicherheitstrainings gesprochen.

SELBSTBEHAUPTUNG

Selbstbehauptung ist die Fahigkeit, sich in grenz-
Uberschreitenden Situationen der eigenen Grenzen
bewusst zu sein und diese deutlich machen zu kénnen.
Sie wird Uber die Arbeit an haufig auftretenden, teilweise
sogar alltaglich stattfindenden, teilweise von der Gesell-
schaft auch akzeptierten Konfliktsituationen trainiert und
kann im Alltag kontinuierlich weiter eingelibt werden.
Dies kann durch entschiedene Artikulation, Schreien,
selbstbewusstes Auftreten, durch Hilfe holen oder
andere Strategien geschehen. Erfahrungsgemas ist dies
eine Grundvoraussetzung, um sich vor sexualisierter
Gewalt zu schiitzen. Voraussetzung dafr ist aber, dass
Selbstbehauptung auch in Alltagssituationen praktiziert
werden darf, z.B. beim unerwiinschten Kiisschen — und
nicht nur als »Technik« fiir Ubergriffe aufgespart bleibt.
Die Erfahrungen in den Trainings zeigen auBerdem,
dass bei friihzeitigem Wahrnehmen und Einsetzen der
Selbstbehauptungstechniken der Einsatz korperlicher
Abwehrtechniken oft nicht mehr erforderlich ist.
Somit erklart sich, warum Selbstbehauptung in den
kombinierten Trainings den unverzichtbaren Basisteil
darstellt.

5
A --




® DEUTSCHER JU-JUTSU
VERBAND

g

SELBSTVERTEIDIGUNG

Selbstverteidigung ist die Fahigkeit, sich oder andere in
Notwehr- /Nothilfesituationen kérperlich zu verteidigen.
In einem kombinierten Selbstbehauptungs-/
Selbstverteidigungstraining  unterstiitzt  sie  die
Arbeitsergebnisse des Selbstbehauptungsteils durch
einige wenige, einfache wund effektive Selbst-
verteidigungstechniken, die auch Ungelibte im
Notfallstress einsetzen kdnnen. Fir Kinder sind diese
korperlichen Verteidigungsstrategien bei weitem nicht
ausreichend und meist eine Uberforderung, wenn der
falsche Eindruck erweckt wird, ein Kind konnte sich
korperlich gegen einen Erwachsenen behaupten. Zumal
ein Kind gerade vertraute missbrauchende Personen
kaum koérperlich angehen wird.

SELBSTSICHERHEITSTRAINING

Selbstsicherheitstraining ist ein umfassendes
Praventionsangebot. Es geht primar um Haltung — nicht
um Techniken. Ziele sind die Férderung eines gesunden
Selbstwertgefiihls und Durchsetzungsfahigkeit, die
Artikulation eigner Bedirfnisse, die Entwicklung von

Ich-Starke, die Entdeckung personlicher Ressourcen,
das Angebot eines Hilfenetzes, die Ermutigung
sich Erwachsenen anzuvertrauen, Information
und Aufklarung. Psychologische und padagogische
Inhalte im Sinne eines Praventionskonzeptes stehen
im Vordergrund. Ein solcher Kurs, zu dem auch die
Vermittlung von Selbstbehauptungstechniken und
einfachen aber effektiven Selbstverteidigungstechniken
gehort, ist fiir Kinder sicherlich sinnvoll.

BEWUSSTE GRENZVERLETZUNGEN

Eine bewusste Grenzverletzung ist eine beabsichtige
Uberschreitung der Intimsphére einer Person, durch die
Grundrechte (Eigentum, Gesundheit, Freiheit, Ehre, etc.)
berlihrt werden. Die Person, der die Grenzverletzung
widerfahrt, muss sie als solche definieren, da die
Intimsphdre bei jedem Menschen, bedingt durch die
Sozialisation, seine Erfahrungen, seine Wahrnehmung
etc. unterschiedlich ist. Mit Grenzverletzungen sind
keinesfalls nur Straftatbestande gemeint, auch das
Hervorrufen eines unguten Gefiihls in Alltagssituationen
(Ekel, soziales Fehlverhalten etc.) kann durchaus schon
eine Grenzverletzung sein.




UNBEWUSSTE GRENZVERLETZUNGEN

Im Gegensatz zur bewussten Grenzverletzung sind
diese von der grenzverletzenden Person maximal
bedingt vorsatzlich oder unbewusst herbeigefiihrt.
Es gibt Situationen, in denen Betroffene solche
Grenzverletzungen bewusst hinnehmen, da sie sich an
den betreffenden Ortlichkeiten oder in der Situation
nicht vermeiden lassen. Dies kdnnen sein: Enge im
Fahrstuhl, Bus etc.

Im Ergebnis I6sen sie bei der von der Verletzung
betroffenen Person die gleichen Emotionen aus wie
bei den vorsatzlichen Grenzverletzungen. Natiirlich
konnen sich die Betroffenen dafiir entscheiden, ihre
Grenze deutlich zu machen. Im Vordergrund steht in
jedem Selbstbehauptungstraining der Umgang mit
Grenzverletzungen im Allgemeinen. Diese beginnen sehr
oft schon lange bevor es zu kérperlichen Ubergriffen
kommt. Konzentrieren sich Teilnehmende darauf, wie sie
sich bei der Konfrontation mit einem Gewalttater*innen
verhalten kdnnen, setzen sie ihre eigene Messlatte oft
so hoch, dass sie an ihrer Zielsetzung scheitern und
handlungsunfahig oder -verzégert werden. Trainieren die
Teilnehmende jedoch ein selbstbewusstes Auftreten in
alltaglichen Situationen, so wachst mit der erfolgreichen
Losung der Alltagsprobleme ihre Selbstsicherheit und sie
sind in der Lage, auch schwierige Situationen Uberlegt
und konsequent anzugehen.

POSTTRAUMATISCHE BELASTUNGSREAKTIONEN

Diese treten auf, wenn Menschen ein extrem
belastenden Ereignis oder eine Situation au-
Bergewohnlicher Bedrohung (z.B. Naturkatastrophe,
schwerer Verkehrsunfall, Zugungliick, Uberfall, Krieg,
Folter, Vergewaltigung oder eine plétzlich auftretende
lebensbedrohliche Erkrankung bzw. sehr belastende
medizinische Eingriffe) erleben. Solche Ereignisse rufen
bei fast allen Betroffenen eine tiefe Verunsicherung
hervor. Meist bleibt es bei einer voriibergehenden
Stérung, die man als normale Reaktion auf eine
»unnormale« Situation bezeichnen kann. Bei einem Teil
der Traumatisierten kann es allerdings zu Spatfolgen
kommen. Dann spricht man von einer Posttraumatischen
Belastungsstérung (PTBS).
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3. METHODISCHE
RAHMENBEDINGUNGEN

3.1 FACHLICHE VERNETZUNG

Um ein ganzheitliches Kurssangebot darlegen zu
kénnen, sollte ein Kontaktnetzwerk aus VertreterInnen
der folgenden Fachbereiche bestehen:

+ Polizei (Praventionsbeamte, Beauftragte fiir Frauen
und Kinder)

+ Lehrer*innen, Padagog*innen

+ Beratungsstellen (Weisser Ring, Interventionsstellen
gegen sexualisierte Gewalt etc.)

+ Sportverbande

+ Gdf. psychologische Fachkrafte

3.2 ZIELGRUPPEN
Als Zielgruppen kommen u.a. folgende Bereich in Frage:

+ Schulen (Schiiler*innen, Eltern, Lehrer*innen,
padagogisches Personal)

+ Private/Offentliche Vereine, Verbénde (Sport, Kultur,
Sonstige)

+ GruppengroBe max. 12 - 16 Teilnehmende
(Ausnahme Kurse im Klassenverband an Schulen)

+ Differenzierung nach Altersgruppen und ggf. nach
Geschlecht

3.3 QUALIFIKATION VON KURSLEITENDEN

Nach Maglichkeit sollten Kursanbietende (ber folgende
Qualifikationen verfiigen:

+ Voraussetzung fiir Kursleitende

- Padagogische/psychologische Ausbildung oder
umfassende Fortbildung

- Fachliches Bildungs- und Erfahrungswissen

- Soziale Kompetenz

- Verbale und nonverbale Kommunikationsstrategien

- Konfliktfahigkeit

- Kompetenz bei einer mdglichen Krisenintervention

- Wertschatzende und empathische Grundhaltung
gegen Uber Teilnehmende

- RegelmaBige Fortbildung, kollegiale Beratung
und/oder Supervision
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- Personliche und fachliche Vernetzung mit 6rtlichen
Hilfestellen

- Ein breites Spektrum unterschiedlicher Methoden
fiir die Praventionsarbeit

- Kompetenz im Umgang mit Gewalterfahrungen
Betroffener

+ Voraussetzung fiir Selbstverteidigungs-
trainer*innen
- Mindestalter 21 Jahre
- Qualifikation und Expertise in einer Kampfsport-/
Selbstverteidigungssportart
- Mehrjahrige Trainer*innenerfahrung
- Qualifikation als SV-Trainer*in

+ Allgemeine Voraussetzungen

- Unbescholtenheit im strafrechtlichen Sinne
(Sexualdelikte)

- Grundeinstellung gegentiber Frauen, Madchen,
Méannern, Diverse (bspw. Homophobie)

- Bereitschaft, die personlichen Qualifikationen
offen zu legen

- DOSB-Verhaltenskodex

- Erweitertes Flihrungszeugnis

- Verpflichtungserklarung

3.4 KURSABLAUF

Ein Selbstbehauptungs-/Selbstverteidigungskurs bzw.
Selbstsicherheitstraining kdnnte wie folgt ablaufen:

+ Planungsphase
- Kontaktaufnahme, Vorabgesprache,
Informationsveranstaltungen in Schulen,
Elternvereinen, fiir sonstige Interessengruppen

+ Organisatorische Rahmenbedingungen

- Abstimmung mit etwaigen Stundenplanen

- Geeignete Raumlichkeiten

- Altersunterschied in der Gruppe sollte nicht mehr
als 4 Jahre sein

- Hauptaugenmerk auf »Selbstbehauptung«

- Keine Uberfallartigen Szenarientrainings oder
Uberraschungsangriffe

- Freiwilligkeit der Teilnehmenden

- Hinweise und Mdglichkeiten zur Vermittlung von
Beratungsstellen

- Informationsabend fiir Eltern und Lehrer*innen

- Abschlusseinheit mit Eltern und Lehrer*innen
(wenn mdglich)

- Dokumentation

- Kollegiale Beratung und Austausch




3.5 ALLGEMEINE KURSZIELE

+ Forderung einer positiven Selbsteinschatzung

+ Erhdéhung des Selbstwertgefiihls, Selbstvertrauens
und Selbstachtung

+ Entdeckung der eigenen Krafte und Starken

+ Starkung der Fahigkeit Grenzen zu setzen

+ Thematisierung von geschlechtsspezifischen
Verhaltensweisen

+ Ermutigung, eigene Interessen und Bedurfnisse zu
vertreten

+ Erweiterung und Erprobung von
Handlungsalternativen

+ Kennenlernen einfacher Techniken der
Selbstverteidigung

+ Information Uber sexualisierte Gewalt

+ Klarheit dariber, dass allein der/die Tater*in die
Verantwortung und Schuld hat

+ Information Gber Hilfemdglichkeiten und
Anlaufstellen

+ Wissen, dass Erwachsene fiir den Schutz von
Kindern verantwortlich sind

+ Ermutigung Hilfe (bei Erwachsenen) zu holen

+ Information Uber Grundrechte

+ Bereitschaft zum Selbstschutz

+ Sensibilisierung der Wahrnehmung (friihzeitig
Grenzverletzungen erkennen)

+ Ausbau verbaler und korperlicher
Handlungsmdglichkeiten zum Selbstschutz (friihzeitig
Grenzen setzen)

+ Alternativen zu verhaltensorientierten MaBnahmen
(Geschlechterrolle)

+ Starkung, um Opferrolle verlassen zu kdnnen (ohne
in Taterrolle zu fallen)

3.6 ERLERNEN VON EINFACHEN UND
EFFEKTIVEN TECHNIKEN

+ Selbstbehauptungsinhalte
- Nonverbal und verbal
- Empathisch, deeskalierend und konfrontativ
- Kommunikation

+ Selbstschutztechniken
- Einsetzen der eigenen Starken
- Ausnutzen der Schwachen des Gegners
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- Abwehr- und Fluchttechniken auch fiir Nicht-
Sportler*innen umsetzbar

Die koérperlichen Abwehrtechniken sollen klar und
einfach sein und auch von nicht oder wenig sportlich
aktiven Teilnehmenden optimiert ausgefiihrt werden
kénnen. Sie sollten soweit als mdglich den individuellen
personlichen Neigungen bzw. Fahigkeiten entsprechen
und effektiv gegen empfindliche Kdrperstellen eingesetzt
werden kdnnen.

3.7 GESCHLECHTERSPEZIFISCHE ABSTIMMUNG

Die  Umsetzung eines  Kursangebotes  sollte
grundsatzlich fir Kinder und Jugendliche ge-
meinsam erfolgen, damit vor allem bei Schulklassen
ein gemeinsames Herangehen an die Thematik im
Klassenverband gewahrleistet ist. Die Konzeption von
Selbstbehauptungs- und  Selbstverteidigungskursen
kann aber auch eine geschlechterdifferenzierte Orientie-
rung, moglicherweise ausgerichtet an den Starken
und Fahigkeiten fur Madchen und Jungen, erfordern.
Trainings und Kurse, die vor allem Verhaltensanderungen
im Alltag ermdglichen sollen und damit im Vergleich
zur allgemeinen Informationsvermittlung, interaktiv
geschlechtsrelevante Themenbereiche abdecken sollen,
bedirfen in der praktischen Umsetzung in manchen
Fallen eines separaten Zugangs zu Madchen oder
Jungen, um ein groBtmaogliches MaB an u.a. Offenheit
gewahrleisten zu kénnen. Gleiches gilt bei Angeboten
fir homosexuelle und non-bindre Teilnehmende. Im
Einzelfall entscheidet der/die Kursleiter*in.

Die Kurse sollten in ihrer Struktur so ausgelegt sein,
dass individuell ausreichend Raum fiir Gesprache Uber
die sensibel zu handhabenden Gewaltthemen fir die
Teilnehmende zur Verfligung gestellt werden kann.

3.8 ALTERSSPEZIFISCHE ABSTIMMUNG

Das Konzept der Trainingsinhalte sollte altersgerecht
sowie nach Geschlecht und ggf. Handicap angepasst
und flexibel in den Kursen berlicksichtigt werden.
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3.9 INFORMATION UND AUFKLARUNG ZUM
THEMA GEWALT

Die Teilnehmenden sollen nach Mdglichkeit auch Uber
die folgenden Aspekte informiert werden:

+ Auspragung von Gewaltphanomenen im Alltag
(Soziales Umfeld wie Familie, Schule, Arbeitsplatz,
oOffentliche Raume) aber: Keine Angst machen —
sie Ubertrégt sich méglicherweise! Uberfille durch
Fremde machen zwar haufig Schlagzeilen, aber meist
erfolgen (sexuelle) Ubergriffe im nahen sozialen
Umfeld

+ Keine unrealistischen Versprechungen oder Garantien
(»Geld zuriick, wenn ...«)

+ Keine »aggressive« Werbung

+ Hilfemdglichkeiten fir Opfer und Tater
(Beratungsstellen, Opferhilfeeinrichtungen, Notruf,
Polizei etc.)

+ Rechtsweg bei Anzeigeerstattung

Wy~ ¢

.
S Sparkasse
Mittelthiiringen

+ Rechtliche Aufklarung tiber mdgliche rechtliche
Folgen (Strafgesetzbuch, Notwehr/Nothilfe,
Waffengebrauch, Pfefferspray etc.)

3.10 INTERVENTIONSKOMPETENZ

Kursanbietende und Lehrkrdfte missen sich bewusst
sein, dass jede Praventionsarbeit aufdeckende
Wirkung haben kann. Deshalb muss fiir diesen Fall
Interventionskompetenz vorhanden und die Moglichkeit
der Weiterleitung an ein Unterstiitzungsangebot
gegeben sein.

Die Schwenninger@

NICHT MIT MIR!
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4. QUALITATSSICHERUNG

Die Kursleitenden sollen grundsatzlich eine interne
Erfolgskontrolle zur Qualitatssicherung des Angebotes
nach Mdoglichkeit z.B. durch

+ Anonyme Riickmeldungen der Teilnehmenden
+ Abschlussfeedbacks

+ Kollegiale Beratung

+ Supervision

+ Lizenzverlangerung

+ Weiterbildung

durchfihren.

Bei Kampfsportvereinen und eigenstdandigen
Trainer*innen sollte darauf geachtet werden, dass
diese Uber einen entsprechenden Versicherungsschutz
(Haftpflichtversicherung, gewerbliche Absicherung)
verfligen. Fir die Kursteilnehmenden wird eine
Unfallversicherung empfohlen.

Dartiiber hinaus sollten die unterrichtenden Personen
grundsatzlich ihre Qualifikationen offen legen.
»SICHERHEIT bedeutet Lebensqualitat«

JU-JUTSU — MIT SICHERHEIT LEBENSGEFUHL.
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