Kursangebote fiir

« Madchen (13 bis 16 Jahre)
e Frauen

 Frauen und Madchen mit Lernschwierigkeiten,
mit Korper-, Seh- und Hérbehinderungen

Der Kurs wird geleitet von Ira Morgan,
Wen-Do-Trainerin seit 1983, Theaterpadagogin,
seit vielen Jahren ehrenamtlich im Notruf tatig.

Fiir die Kurse wird eine Gebiihr erhoben.

In der Regel finden die Kurse an den Wochenen-
den statt. Auf Anfrage kénnen sie in Einrichtungen
direkt stattfinden und sich fortlaufende Gruppen
bilden.

Bitte fragen Sie nach aktuellen Terminen oder
besuchen Sie unsere Seite im Internet:
www.frauennotruf-hannover.de

Der Notruf fiir vergewaltigte Frauen und Mddchen e.V.
Hannover ist ein gemeinniitziger, unabhdngiger Verein
und existiert seit 1988.

Unterstiitzung - Prdvention -

Gewalt an Frauen und Mddchen

Frauennotruf

el 0511332112

Notruf fiir vergewaltigte Frauen
und Madchen e.V.

GoethestralRe 23 - 30169 Hannover (Eingang Leibnizufer)
Die Raume sind fiir Faltrollstiihle zuganglich.

Telefon 051133 2112

Fax 0511388 0510
info@frauennotruf-hannover.de
www.frauennotruf-hannover.de

Telefonische Beratungszeiten
Montags  15:00 —17:00 Uhr
Mittwochs 10:00 —12:00 Uhr
Freitags  10:00 —13:00 Uhr

Offene Sprechstunde
Montags von 14:00 —15:00 Uhr (auBer an Feiertagen)

Personliches Gesprdch
Dafiir vereinbaren Sie bitte einen Termin.

Das Spendenkonto des Fordervereins

Hannoversche Volksbank
IBAN DE65 2519 00010395 6040 00

Der Frauennotruf wird gefordert durch die Stadt Hannover,
die Region Hannover und das Land Niedersachsen.

RN
"i.i\ 3 Niedersachsisches Ministerium
L tstadt H - @ .. (R fur Soziales, Gesundheit
) und Gleichstellung

Region Hannover

Information — gegen sexualisierte

Gestaltung + Druck: Unidruck, Hannover * Fotos: Frauennotruf Hannover

Frauennotruf
bei sexualisierter
Gewalt

WEN-DO

Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung
fiir Frauen und Mddchen

Notruf fiir vergewaltigte Frauen
und Madchen e.V. Hannover
Telefon 0511 332112



Frauennotruf
bei sexualisierter

Gewalt Kennen Sie das auch...

« sprachlos bei dummen Spriichen oder anziiglichen
Witzen zu sein?

« nicht ernst genommen zu werden?

« Beldstigungen am Telefon zu erleben?

« sich hilflos gegen Grenziiberschreitungen zu fithlen?
 Gewalt erlebt zu haben?

e sich nicht zu trauen, Nein zu sagen und Grenzen
zu setzen...?

Wen-Do heifit...

Weg der Frauen und Mddchen und ist eine Abktirzung
fiir women (englisch fiir Frauen) und do (japanisch fir
Weg).

Wen-Do wurde Anfang der 7oer Jahre speziell fur
Frauen und Madchen als Selbstverteidigungs- und
Selbstbehauptungsprogramm entwickelt.

Im Wen-Do wird die innere Einstellung gleichermal3en
wie die korperliche Selbstverteidigung trainiert.

Ziele sind...

« Starkung des Selbstwertgefiihls und der Selbst-
sicherheit,

« Gefahrensituationen schnell zu erkennen, realistisch
einzuschatzen und angemessen zu handeln,

- die eigenen Starken erkennen, einsetzen und weiter
entwickeln zu konnen,

« besser mit Alltagskonflikten umgehen zu kénnen,

« den eigenen Handlungsspielraum zu vergrofRern,

« den eigenen Korper besser kennen zu lernen.

Unabhiangig von Alter, Behinderung oder Fitness haben
Sie die Moglichkeit, ihre korperlichen Fahigkeiten zu
trainieren und ihr Selbstbewusstsein zu starken.

An uns kénnen sich alle Frauen wenden, die sexualisierte
Gewalt oder Formen davon erlebt haben.

Wir respektieren die Vielfalt von Geschlechtsidentitdten
und schliefSen Transfrauen, queere Frauen, intergeschlecht-
liche und nicht-bindre Menschen mit ein.

Kursinhalte...

Wahrnehmungsiibungen

Der eigenen Wahrnehmung (wieder) trauen, um
kritische Situationen besser einzuschatzen und
sicherer /selbstbewusster zu reagieren.

Selbstverteidigungstechniken

Effektive und einfache Selbstverteidigungstechni-
ken ausprobieren, z.B. Tritte, Schlage, Befreiungs-
griffe und Bodentechniken.

Solidaritiatsiitbungen

Kennenlernen und anwenden von Strategien,
sich gegenseitig zu unterstiitzen und bei Bedarf
Hilfe zu holen.

Gesprache und Diskussionen

Informationen und Austausch iiber rechtliche
Fragen, strukturelle Gewalt, (Tater-)Strategien,
hilfreiche Techniken, weitere Unterstiitzungsmaog-
lichkeiten.

Situations- und Rollenspiele

Nachstellen von stressreichen Situationen

(in angstfreier Umgebung), eigene Reaktionen
bewusster machen, verschiedene Losungsstrate-
gien ausprobieren; statt Patentrezepte individu-
elle Moglichkeiten finden und entwickeln.

Bewegungsspiele

Spielerisch und mit Spal3 den Kérper bewegen,
ausgelassen sein, sich verausgaben, um vertrauter
mit dem eigenen Korper zu werden.

Atemiibungen und Stimmtraining

Den Atem bewusster wahrnehmen und hilfreich
niitzen, das Spektrum der Stimme besser kennen
lernen und gezielter einsetzen.

Entspannungsiibungen
Lockerungstiibungen, Fantasiereisen und
Massagen.



