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Selbstbehauptungskurs

Seniorinnen trainieren in drei Einheiten, wie man sich in brenzligen Situationen verhalt

Chorweiler (hh). Eine ein-
sam wirkende U-Bahn-Stati-
on, ein ungeniigend beleuch-
teter Weg durch einen Park
oder das notwendige Vorbei-
gehen an einer bedrohlich wir-
kenden Gruppe — es sind die-
se und weitere Alltagssituatio-
nen, die insbesondere Senio-
ren Angst machen und zu ei-
ner Einschrinkung in ihrem
Leben fiihren konnen.

»Es gibt Frauen, die offen zu-
geben, dass sie sich abends
nicht mehr aus dem Haus trau-
en, weil sie Furcht vor Uberfal-
len, Verfolgungen oder aggres-
siven Personen, hiufig ver-
bunden mit Alkoholkonsum,
haben, sagt Catrin Wagner.

Die Trainerin fiir geschlechts-

spezifische Gewaltprévention
und Deeskalationstraining lei-
tet seit Anfang Februar einen
aus drei Einheiten bestehen-
den  Selbstbehauptungskurs
fiir Senioren aus Seeberg, der
unter anderem durch den ,Pa-
rititischen ~ Gesamtverband®
gefordert wird. ,Das Konzept
fuRt auf Ergebnissen des Pro-
jekts Seniorensicherheitskoor-
dination, kurz ‘Sensiko’, das
drei Jahre lang die objektive

Sicherheitslage und das sub- -

jektive Sicherheitsempfinden
der alteren Bevolkerung in
GroBstiadten analysiert hat®,
erklart die Netzwerkkoordi-
natorin Miijjgan Keltek vom
Deutsch-Tiirkischen  Verein

® In der Er6ffnungsrunde fragt Kursleiterin Catrin Wagner (1.) die Teilnehmer zunachst nach

ihren Erfahrungen und Erlebnissen seit der letzten Zusammenkunft.

Koéln (DTVK) e.V. Gleichzeitig
wurden sozialraumorientierte
MaRnahmen zur Verbesserung
der Sicherheit erarbeitet und

evaluiert. Das subjektive Si-

cherheitsempfinden wurde da-
bei als ein entscheidender As-
pekt des Wohlbefindens sowie
als wichtige Bedingung einer
aktiven sozialen Teilhabe ver-
standen.

Neben Seeberg wurde das

Training bereits in Vogelsang
angeboten; die Stadtteile Fin-
kenberg, Miilheim und Kalk
sollen folgen. Zentrale Themen
des Trainings sind der Schutz
vor Gewaltangriffen, die indi-
viduelle Begegnung bei Angst
und Aggression, die Entwick-
lung eines sicheren Auftretens
und dem Erlernen, einem Ge-
geniiber Grenzen aufzeigen zu
konnen. ,,In Rollen- und Grup-

= In der Ubung ,Verfolgung” sollten die Teilnehmer erfahren, wie es ist, wenn man jemanden

mit Blicken verfolgt, dabei jedoch auch selbst beobachtet wird.
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penspielen {iben die Teilneh-
mer beispielsweise, dass eine
stabile Korpersprache und. ei-
ne feste Stimme sehr viel be-
wirken koénnen. Oft geniigt es
schon, der anderen Person ei-
genes ~Selbstbewusstsein mit
unterstiitzenden Sitzen darzu-
bieten, ohne dabei aggressiv
zu wirken und sich provozie-
ren zu lassen”, erldutert Catrin
Wagner.

An diesem Tag lernten die
Teilnehmer nicht nur, einer sie
mit Blicken oder Schritten ver-
folgenden Person optimal zu
begegnen, sondern auch das
verniinftige Packen einer Ta-
sche und eines Portemonnaies
sowie das korrekte Verhal-
ten in Notfallsituationen. , Das
macht nicht nur SpaR, sondern
hilft mir weiter. Ich habe be-
reits seit der letzten Sitzung
gemerkt, dass ich Personen et-
wa in der StraRenbahn anders
wahrnehme®, erzahlt eine Teil-
nehmerin freimiitig. Die letz-
te Trainingseinheit findet am

.2. Mérz von 15 bis 17.30 Uhr

im 1. Stock des Biirgerzent-
rums Chorweiler (Pariser Pas-
sage 1) statt. Die Teilnahme ist
kostenlos.



