
 

Selbstbehauptung / Selbstverteidigung  
          für Mädchen und Frauen ab 16 Jahren    

 
                                                         mit Arne Metzger 

Das Leben von Mädchen und Frauen in unserer Gesellschaft ist mit vielen 
Einschränkungen und Ängsten verbunden, die oft gar nicht mehr auffallen, 
weil sie so „normal“ sind: 

 

Sie parken Ihr Auto im Parkhaus oder auf einem großen Parkplatz? 

Sie joggen im Wald? 

Sie gehen abends zu Veranstaltungen, treffen 
sich mit Freundinnen? 

Sie nutzen öffentliche Verkehrsmittel? 

Sie sind unabhängig und wollen Ihre Freiheit leben? 

 

Das Seminar richtet sich an Mädchen und Frauen, die in ihrem Umfeld 
selbstbewusst auftreten, sich durchsetzen und behaupten möchten. 

Dabei erkennen die Teilnehmerinnen auch die Bedeutung der eigenen 
körperlichen Präsenz und wie sie gezielt mit Körpersprache arbeiten 
können. Sie lernen konkret, wie Selbstbehauptung und ein sicheres 
Auftreten grenzüberschreitendem Verhalten vorbeugen kann. 

Ziel ist die Erhöhung der eigenen Handlungssicherheit, gerade auch bei 
schwierigen Interaktionen sowie die Prävention von Konflikten.  

Ob im Berufsleben, in der Freizeit, Familie oder Öffentlichkeit: ein gesundes 
Selbstbewusstsein und sicheres Auftreten hilft, um sich ohne 
Einschränkungen sicher und wohl zu fühlen. 

 

 



Inhalte der Selbstbehauptung 

 eindeutig in Körpersprache sein, sicheres Auftreten  
 sichere Stimme üben, die Vielfalt der Stimme entdecken  
 Grenzen zeigen und pflegen  
 Stärken spüren und nutzen  
 verschiedene Handlungsmöglichkeiten in einer unangenehmen Situation ausprobieren  
 eigenes Frühwarnsystem (Gefühle) wahrnehmen, diesem vertrauen und rechtzeitig 

handeln  
 Rollenspiele  
 Deeskalationsmethoden  
 Gespräche über Ängste, Raum für Fragen dürfen und können Platz haben  
 Spiele: für einander da sein, sich helfen; jede gegen jede, die Wahrnehmung für sich und 

das Umfeld erweitern  

Selbstverteidigung 

Während Selbstbehauptung darauf abzielt, bedrohliche Situationen durch Einschätzen und 
Abwägen zu verhindern bzw. sich zu schützen, geht es in der Selbstverteidigung um einfache 
wirkungsvolle körperliche Techniken, die bei einem konkreten körperlichen Angriff eingesetzt 
werden können, um ihn abzuwehren oder sich zu befreien. Sie dienen ausschließlich dem 
eigenen Schutz.  

 Schlag-, Abwehr- und Tritttechniken  
 Befreiungstechniken  
 Ringkampf (auf Wunsch)  
 Angriffsziele - Unterschiede zwischen Kampfkunst - Wettkampf und Selbstverteidigung  

 

Organisatorisches: 
 

Wann:  Samstag, 28. November 2026 /10 – 15 Uhr 
Wo: Turnhalle der Anne – Frank – Realschule 

Bruchwiesenstr. 310, Ludwigshafen  
(auf dem Gelände des Theodor-Heuss-Gymnasiums) 

Bitte bequeme Sportkleidung, Hallenturnschuhe und Pausenverpflegung mitbringen. 
Der Kurs ist für haupt- und ehrenamtliche Mitarbeiterinnen des Kinderschutzbundes 
Ludwigshafen kostenfrei. 
Frauen und Mädchen, die nicht beim Kinderschutzbund aktiv mitarbeiten, zahlen  
€ 40,00. Eine Reduzierung der Kursgebühr ist auf Anfrage möglich. 
 

Anmeldung : 
Deutscher Kinderschutzbund    Telefon: 0621 / 52 52 11 
Ortsverband  Ludwigshafen e.V.   Fax:    0621 / 52 52 26 
Ute Beuchert                                                                            Email:  
Bahnhofstraße 83 ute.beuchert@kinderschutzbund-

ludwigshafen.de 
67059 Ludwigshafen  www.kinderschutzbund-ludwigshafen.de

    
   Gefördert  durch das Ministerium für Bildung, 

      Frauen und Jugend des Landes Rheinland-Pfalz
       


