
Selbstbehauptung & 
Selbstverteidigung 
für Mädchen*

Zielgruppe

Mädchen* mit und ohne Behinderungen im Alter 
von 4 bis 14 Jahren.

Qualitätsstandards

Die Kurse werden von Frauen* für Mädchen* 
gegeben. Alle Trainerinnen haben eine umfassende 
Ausbildung abgeschlossen und arbeiten nach den 
Qualitätsstandards u.a. der LHM oder der DGfPI.

Selbstbehauptungs- und Selbst-
verteidigungstrainerinnen*:

Irmgard Deschler, Geschäftsleitung, fachliche 
Leitung von Wildwasser München e.V., Trauma-
fachberaterin und Traumatherapeutin, seit 1993 
feministische Selbstbehauptungs- und Selbstver-
teidigungstrainerin (Ausbildung bei Sunny Graff 
und Lydia Zijdel)

Mascha Lenger, Dipl.-Psych., systemische Thera-
peutin (SG), systemische Kinder-& Jugendlichen-
Therapeutin (DGSF), feministische Selbstbe-
hauptungs- und Selbstverteidigungstrainerin 
(Ausbildung bei Irmgard Deschler, Päd. Institut 
München)

Franziska Lochbihler, Sozialarbeiterin (B.A.),  
feministische Selbstbehauptungs- und Selbstver-
teidigungstrainerin (Ausbildung bei In Nae e.V., 
Karlsruhe)

Kontakt

Wildwasser München e.V.
Fachstelle für Prävention und Intervention bei
sexualisierter Gewalt gegen Frauen* und Mädchen*

Thomas-Wimmer-Ring 9
80539 München
Tel. 089 - 614 66 351
Fax 089 - 614 66 287
praevention@wildwasser-muenchen.de
www.wildwasser-muenchen.de

Um Kurse für möglichst viele Mädchen* anbieten zu 
können, finanzieren wir immer wieder Sozialplätze. 
Um dieses Angebot aufrecht erhalten zu können, 
sind wir auf Spenden anwiesen und freuen uns über 
jede Unterstützung.

Spendenkonto
Wildwasser München e.V.
Bank für Sozialwirtschaft
IBAN: DE15 7002 0500 0007 8327 00
BIC/SWIFT: BFSWDE33MUE

* Der Gender-Stern* macht Geschlechtervielfalt  
sichtbar und benennt damit neben Mädchen*,  
Frauen*, Jungen* und Männern* auch Trans*, Inter*  
und Queer* sowie Menschen unterschiedlichster 
Geschlechtsidentitäten.
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Wildwasser München e.V.

Ist eine Fachstelle für Prävention und Intervention 
bei sexualisierter Gewalt gegen Frauen* und  
Mädchen*. Die Angebote umfassen Beratung für 
betroffene Frauen* ab 17 Jahren mit und ohne 
Behinderungen oder Lernschwierigkeiten, Bera-
tung für Bezugspersonen und Fachkräfte, Trauma-
therapie für Frauen* mit und ohne Behinderungen 
oder Lernschwierigkeiten, Selbsthilfegruppen, 
Präventionsarbeit, Fortbildungen und Vorträge.

Grundlagen unserer 
Präventionsarbeit

Wir arbeiten nach den Qualitätsstandards der 
Landeshauptstadt München (LHM) und der 
Deutschen Gesellschaft für Prävention und Inter-
vention (DGfPI). 

Wir arbeiten: 
•	präventiv
•	ressourcenstärkend
•	orientiert am Alltagserleben von Mädchen* 
	 und Frauen*
•	mit einer feministischen Grundhaltung partei-
	 lich für Mädchen* und Frauen*

Jedes Mädchen* trägt Fähigkeiten in sich, um sich 
gegen Grenzverletzungen und Gewalt zu wehren. 
Diese wollen wir bewusst machen und verstärken, 
sowie den Kursteilnehmerinnen* neue Handlungs-
möglichkeiten aufzeigen.

Kursangebot für Mädchen* 

•	Fortlaufende Kurse (mehrwöchig)
•	Wochenend-Kurse (zwei bis drei Tage)
•	Schulprojekt „Respekt und Schutz für Kinder“ 
	 in Kooperation mit mannigfaltig – Institut für 
	 Jungen- und Männerarbeit, Bernd Drägestein

Kursbegleitende Informations-
veranstaltungen

•	Für Eltern von Mädchen* bis 14 Jahre
•	Für Fachkräfte in Einrichtungen (Lehrkräfte, 
	 pädagogische Fachkräfte, Betreuer*innen, u.a.)

Erwachsene sind grundsätzlich für den Schutz 
von Kindern verantwortlich. Deshalb informieren 
und schulen wir die persönlichen und profes-
sionellen Bezugs- und Vertrauenspersonen von 
Kindern im Rahmen unseres Kursangebots. 

Inhalte der Veranstaltungen sind u.a.: 
•	die Kursinhalte
•	Handlungsmöglichkeiten für Bezugspersonen 
	 zur Prävention und Intervention
•	 Information über Fachberatungsstellen und 
	 Ansprechpartner*innen im Raum München 
	 und Umgebung

Kursinhalte

Die Teilnehmerinnen* lernen in unseren Kursen
•	 ihre eigenen Fähigkeiten und Stärken wahrzu- 
	 nehmen
•	auf ihre Gefühle zu achten und diese ernst 
	 zu nehmen
•	(körperliche) Selbstbestimmungsrechte kennen
•	die eigenen Grenzen wahr- und ernst zu nehmen
•	Grenzverletzungen und Gewalt als solche zu 
	 erkennen
•	Handlungsmöglichkeiten, um sich in grenzver-
	 letzenden Situationen verbal und nonverbal 
	 selbst zu behaupten 
•	konkrete Strategien in bedrohlichen Situationen 
•	sich Hilfe zu holen 
•	Sicherheitstipps für den Alltag
•	körperliche Selbstverteidigung mit einfachen, 
	 aber effektiven Techniken (ab ca. 8 Jahren)

Methoden 

Wir arbeiten mit Gesprächen, Wahrnehmungs-
übungen, Rollenspielen und körperlichen Selbst-
verteidigungstechniken (Einsatz von Stimme, 
Sprache, Mimik, Gestik und Körper). Sportlichkeit 
und Fitness sind keine Voraussetzung für die Teil-
nahme am Kurs.
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		Bericht erstellt von: 

		Jenny Dam


		Firma: 

		





 [Persönliche und Firmenangaben aus Dialogfeld „Voreinstellungen > Identität“.]


Zusammenfassung


Es wurden keine Probleme in diesem Dokument gefunden.



		Manuelle Prüfung erforderlich: 0


		Manuell bestanden: 2


		Manuell nicht bestanden: 0


		Übersprungen: 2


		Bestanden: 28


		Fehlgeschlagen: 0





Detaillierter Bericht



		Dokument




		Regelname		Status		Beschreibung


		Berechtigungskennzeichen für Barrierefreiheit		Bestanden		Berechtigungskennzeichen für Barrierefreiheit muss festgelegt werden.


		PDF (nur Bilder)		Bestanden		Dokument ist nicht eine nur aus Bildern bestehende PDF-Datei


		PDF (mit Tags)		Bestanden		Dokument ist PDF (mit Tags)


		Logische Lesereihenfolge 		Manuell bestanden		Dokumentstruktur ist logisch in Lesereihenfolge geordnet


		Hauptsprache		Bestanden		Sprache ist im Text festgelegt


		Titel		Bestanden		Dokumenttitel ist in Titelleiste sichtbar


		Lesezeichen		Bestanden		In umfangreichen Dokumenten sind Lesezeichen vorhanden


		Farbkontrast		Manuell bestanden		Dokument verfügt über geeigneten Farbkontrast


		Seiteninhalt




		Regelname		Status		Beschreibung


		Inhalt mit Tags		Übersprungen		Alle Seiteninhalte verfügen über Tags


		Anmerkungen mit Tags		Bestanden		Alle Anmerkungen verfügen über Tags


		Tab-Reihenfolge		Bestanden		Tab-Reihenfolge ist mit der Ordnungsstruktur konsistent


		Zeichenkodierung		Bestanden		Zuverlässige Zeichenkodierung ist vorhanden


		Multimedia mit Tags		Bestanden		Alle Multimediaobjekte verfügen über Tags


		Bildschirmflackern		Bestanden		Seite verursacht kein Bildschirmflackern


		Skripten		Bestanden		Keine unzugänglichen Skripts


		Zeitlich abgestimmte Antworten		Bestanden		Seite erfordert keine zeitlich abgestimmten Antworten


		Navigationslinks		Bestanden		Navigationslinks wiederholen sich nicht


		Formulare




		Regelname		Status		Beschreibung


		Formularfelder mit Tags		Bestanden		Alle Formularfelder verfügen über Tags


		Feldbeschreibungen		Bestanden		Alle Formularfelder weisen eine Beschreibung auf


		Alternativtext




		Regelname		Status		Beschreibung


		Alternativtext für Abbildungen		Bestanden		Abbildungen erfordern Alternativtext


		Verschachtelter alternativer Text		Bestanden		Alternativer Text, der nicht gelesen wird


		Mit Inhalt verknüpft		Bestanden		Alternativtext muss mit Inhalten verknüpft sein


		Überdeckt Anmerkung		Bestanden		Alternativtext sollte keine Anmerkung überdecken


		Alternativtext für andere Elemente		Bestanden		Andere Elemente, die Alternativtext erfordern


		Tabellen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Zeilen		Bestanden		„TR“ muss ein untergeordnetes Element von „Table“, „THead“, „TBody“ oder „TFoot“ sein


		„TH“ und „TD“		Bestanden		„TH“ und „TD“ müssen untergeordnete Elemente von „TR“ sein


		Überschriften		Bestanden		Tabellen sollten Überschriften besitzen


		Regelmäßigkeit		Bestanden		Tabellen müssen dieselbe Anzahl von Spalten in jeder Zeile und von Zeilen in jeder Spalte aufweisen


		Zusammenfassung		Bestanden		Tabellen müssen Zusammenfassung haben


		Listen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Listenelemente		Bestanden		„LI“ muss ein untergeordnetes Element von „L“ sein


		„Lbl“ und „LBody“		Bestanden		„Lbl“ und „LBody“ müssen untergeordnete Elemente von „LI“ sein


		Überschriften




		Regelname		Status		Beschreibung


		Geeignete Verschachtelung		Übersprungen		Geeignete Verschachtelung







Zurück zum Anfang


