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Liebe Pallas-Trainerinnen
Liebe Pallas-Trainer

Sehr geehrte Damen und Herren

2020 war in vielerlei Hinsicht ein sehr aufwihlendes Jahr und ein Jahr der nie geahnten
Veranderungen! Wir sind sehr dankbar, dass wir trotz der Einschrankungen einige Veran-
staltungen durchflihren konnten und méchten uns ganz herzlich bei allen fir ihr Engage-
ment und ihre Flexibilitat bedanken! In diesem Newsletter geben wir unserer Arbeit ein
Gesicht und informieren lber einige unserer Aktivitaten seit dem Spatsommer 2020.

Neue Pallas Basisausbildung BA 2020

Im 2020 wurde unter der Leitung von Karin Vonwil (Hauptleitung), Christine Paratore,
Patricia Maisch, Katharina Eisenring und Oliver Hasler erstmals die neu konzipierte Basis-
ausbildung (BA) fir Pallas-Trainerinnen und Pallas Assistenz-Trainer durchgeftihrt. Die
Ausbildung findet neu in drei resp. zwei Modulen (Trainerinnen 3 Module, Assistenz-Trai-
ner 2 Module) statt, denen ein eintdgiger Workshop vorangeht.

Angemeldet waren 15 topmotivierte Teilnehmende, 13 Frauen und 2 Manner. Wie im Jahr
2020/21 zu erwarten,
stand die Ausbildung
ganz im Zeichen von
Corona. So konnte der
Workshop und das Modul
1 + 2 durchgefihrt wer-
| den. Das 3 Modul musste
jedoch auf den Juli 2021
verschoben werden.

Das Leitungsteam hofft
sehr, dass wir den BA20
im Sommer abschliessen
kénnen und die Teilneh-
menden im 2021 diplo-
miert werden.

Nach der Uberarbeitung der Basisausbildung (BA) blieb einiges bestehen, anderes wurde
angepasst und ergdnzt. So wird die BA neu modular durchgefiihrt, statt innerhalb einer
Woche oder an zwei Wochenenden. Ein Vorteil des neuen Konzepts ist die Mdglichkeit,
die
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Module auch einzeln zu besuchen, ohne sich flir die ganze Ausbildung verpflichten zu
missen. Beispielsweise im Rahmen der obligatorischen Weiterbildungen von SJV, Lehr-
personen oder Menschen in sozialen Berufen. Es ist moéglich, die Weiterbildung in beliebi-
ger Reihenfolge zu absolvieren.

Zur neuen Basisausbildung gehéren Referate der Teilnehmenden zu einem frei gewahlten
Thema. Dank dieser Anderung durften wir eine lehrreiche Themenpalette rund um die
frauenspezifische Selbstverteidigung geniessen. Es gab eine Vielzahl interessanter In-
puts, beispielsweise:

e Zivilcourage

o Korperbild in der heutigen Gesellschaft

e Gender: Wahrnehmung der Frau / Rolle der Frau in der Gesellschaft aus psychoanalytischer Sicht
e Werbung unter der Lupe

e u.a.m.

In unseren Aus- und Weiterbildungen geht es nicht ausschliesslich um das Erlernen von
Techniken, sondern es wird auch viel Gewicht auf Hintergrundthemen gelegt. Diese sind
unter anderem Gewalt, hausliche Gewalt, gesellschaftliche Rollenbilder, Kommunikation
nach der Transaktionsanalyse und vieles mehr.

Die Reflektion der eigenen Haltung und das Hinterfragen und Analysieren von Rollenbil-
dern in der Gesellschaft sind wichtig flir unsere Arbeit, da viele gesellschaftlich gepragte
Rollenbilder die Gleichstellung der Geschlechter erschweren. Unter den Teilnehmenden
entstanden immer wieder sehr tiefgriindige, interessante Diskussionen und man spiirte,
dass alle sehr engagiert waren an der Auseinandersetzung mit dem Thema Gewalt gegen
Frauen und Madchen und deren Pravention. Trotz den Corona bedingten Einschrankun-
gen war die Stimmung innerhalb der Gruppe jederzeit freudig, achtsam und wertschat-
zend. Wir freuten uns stets alle auf die gemeinsame, anregende Zeit. Vielen Dank und
herzliche Glickwiinsche an alle fir das Engagement in dieser aussergewdhnlichen Ausbil-
dungszeit.

Christine Paratore und Katharina Eisenring



pallas

PARK(ing) Day

Am Freitag dem 18. September hat in Vevey der Parking Day stattgefunden. Dieses Er-
eignis findet weltweit jeweils am dritten Wochenende im September statt und ist fir alle
offen. Es mobilisiert die Bevélkerung, Kinstler und Akthlsten um vorubergehend gebuh-
renpflichtige Park- o

platze in Grinzo-
nen, sowie kinst-
lerische und gesel-
lige Orte zu ver-
wandeln. Wahrend
diesem Tag wur-
den in Vevey zwei
Parkplatze einer
belebten Strasse
mit Pflanzen und
einer Sitzecke zum
Lesen dekoriert.
Es wurden diverse
Aktivitaten wie das
Schreiben von
Haikus, Zeichnen, -
Spiele und noch vieles mehr angeboten.
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Ich wurde in diesem Rahmen eingeladen zwei Schnupperlektionen Selbstverteidigung fur
Frauen und Madchen anzubieten. Viele Personen haben uns von weit oder nah zugese-

hen. Einige waren sehr neugierig auf unsere Arbeit und haben sich Uber Pallas erkundigt.
Es hat mir viel Freude bereitet und ist eine schdone Art unsere Aktivitaten zu prasentieren.

Patricia Maisch

FK Selbstbehauptung und Selbstverteidigung fiir Primarschulkin-
der, 19./20.09.2020 in Ziirich - Wiedikon

Aufgrund sehr grosser Nachfrage
wurde der Fortbildungskurs zum
Thema Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung fir Primarschul-
kinder unter der Leitung von Katha-
rina Eisenring nicht nur an einem,
sondern an zwei Tagen durchgefihrt.
Am Samstag trafen die 17 Teilneh-
merinnen und Teilnehmer bereits
frihmorgens im Budokan Zirich ein
und waren Uberaus erfreut Gber die
. : Kaffeebar. Aurelia Golowin ergéanzte
und unterstutzte Katharlna bel der Instruktion der Teilnehmergruppe am Samstag. Viele
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Manner und Frauen aus unterschied-
lichsten Fachrichtungen waren an die-
sem Tag dabei, alle mit dem Ziel Kin-
der zu unterstitzen selbstbewusst fiir
sich einzustehen und gegen Gewalt
anzugehen. Am zweiten Tag Uber-
nahm Clarissa Walther die Assistenz-
funktion beim Unterrichten der 15
Teilnehmenden, die am Sonntag
hauptsachlich aus Pallastrainerinnen
bestand.
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= JE Kurs lernten die Teilnehmenden was es
bei der Arbeit mit Kindern zu beachten
gilt betreffend Entwicklung und Lernver-
halten N

und wie
sie die
Sprache
und
Lernme-
thode diesbeziiglich anpassen kénnen. Ziel des Kurses
war es, die 7 Praventionspunkte erlebbar zu machen.
Kinder eigenen sich ihr Wissen hauptsachlich Uber das
Erleben an, wohingegen Erwachsene sich dieses gerne
theoretisch erweitern. Die Kursleitung wechselte zwi-
schen den Spielen und Ubungsanleitungen immer wie-
der in die Metaebene, um den Kursteilnehmer*innen
den fur sie altersadéaquaten Lernweg zu garantieren,
aber gleichzeitig auch die Sicht der* Kinderkursteilneh-
mer*in zu erleben.

Dadurch war der Kurstag sehr kurzweilig und die Zeit verging wie im Flug. Bei den vielen
lustigen Splelen mit spaSS|gen Namen (beispielswiese dem Neandertaler- oder dem Nil-

j pferd-und-Wasserfloh-Fangis) wurde die
kindliche Seite auf allen Ebenen ausgelebt
und ausgelassen gelacht. Die Zufriedenheit
. spiegelte sich aber nicht nur in der wissbe-
gierigen und guten Laune der Teilnehmen-
den wider, sondern zeigte sich auch in den
sehr guten Rickmeldungen.

Katharina Eisenring hatte bei diesem FK
zum ersten Mal die Funktion der Hauptlei-
tung und dies mit vollem Erfolg.
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Pallas Selbstverteidigung im Rahmen der R&gi Sportcamps in
Regensdorf, Oktober 2020

Silvia Bren konnte wahrend den Herbstferien im Rahmen der Ragi Sportcamps in Regens-
dorf Pallas Selbstverteidigung flir Mddchen anbieten. Der Schnupperkurs war mit 20 Mad-
chen ausgebucht. Die Corona Pandemie hat der Nachfrage nach Kursen keinen Abbruch
getan. Ganz im Gegenteil. «Sich zur Wehr setzen zu kdénnen» ist gerade auch in den jet-
zigen Zeiten ein grosses Bedurfnis.

«Die Themen sexuelle Ubergriffe, verbale und
korperliche Tatlichkeiten an Schulen und im Be-
kanntenkreis sind nach wie vor ernstzunehmende
. Probleme fiir viele Madchen», weiss die erfahrene
Ausbildnerin und Pallas-Expertin Silvia Bren. Aus
diesem Grund finden fortlaufend Pallas-Kurse
statt, die sich der Problematik annehmen und L6-
sungen zeigen. Die Teilnehmerinnen erlernen da-
bei elementare Fahigkeiten und erfahren eine
neue Stufe des Selbstwertgefihls.

Die Ziele der Lektionen orientieren sich stets an
der Starkung des Selbstbewusstseins aller Teil-
nehmerinnen, unabhangig vom koérperlichen Fit-
nesslevel. «Wir wollen die Madchen und jugendli-
chen Frauen starken und ermutigen, flr sich und
ihren Koérper einzustehen. Sie sollen ihre Grenzen
klar setzen und auf Grenzliberschreitungen deutlich aufmerksam machen und diese an-
sprechen».

Das aktive Einsetzen der Kérpersprache ist von zentraler Bedeutung. «Klar, laut und
deutlich Nein sagen ist ein wichtiger Schritt und eine Fahigkeit, die erlernt sein will.»
Effektive Abwehrtechniken auf Kontaktangriffe und einfach anwendbare Schocktechniken
sind ein weiterer wichtiger Teil der Ausbildung. Aber auch Spiel- und Ubungsformen, um
die eigenen Krafte zu spliren, kommen bei den Trainings nicht zu kurz. «Mutig sein - Von
der Maus zur Léwin sozusagen.» Ob im Rahmen von freiwilligem Schulsport oder sogar
Lektionen wahrend den Ferien — das Angebot zur Selbstverteidigung von Madchen ist
beliebt und erfreut sich vieler Teilnehmerinnen.

Feriensportkurs 5.-9.10.2020 in Ziirich

Schon seit vielen Jahren bietet der Budokan Zirich in Zusammenarbeit mit dem Sport-
amt der Stadt Zirich Sportkurse, u.a. Pallas Selbstverteidigung fiir Madchen an. Wir sind
froh, dass dies auch wahrend der schwierigen Coronazeit méglich war.

13 Madchen im Alter von 9-14 Jahren fanden sich zu Beginn der Herbstferien in Zirich
ein, um sich wahrend 5 Tagen das Riistzeug zu holen, um flr sich einzustehen und sich
wehren zu kénnen.
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Die Madchen waren sehr motiviert, bewegungsfreudig,
energiegeladen und brachten schon viel Selbstbewusst-
sein mit. Fir die Kursleiterin Katharina Eisenring waren
es spannende Tage mit vielen interessanten Diskussio-
nen. So schon, zu sehen, wie sich die Madchen als L6-
winnen flr sich einsetzen und sich ihre Kérpersprache
innert weniger Stunden merklich verdandert.

Mutig sein, sich zeigen und Pra-
senz markieren- diese Fahigkeit
steckt in uns allen! Wir holen sie
mit unseren Spiel- und Ubungs-
formen an die Oberflache und
ins Bewusstsein.

Pallas Schnupperkurse im Rahmen der Kampagne 16 Tage gegen
Gewalt an Frauen 25.11.-12.10.2020

Am 25. November, am Internationalen Tag gegen Gewalt an Frauen, ist die diesjahrige
Kampagne unter anderem mit der Lichterkette ,Frauen sind unschlagbar® an der Zuger
: SET ; % Seepromenade gestartet.

Rund 1'000 Lichttiten die in der
Dunkelheit erstrahlten... Im war-

_ ¥ menden Licht konnten betroffene

LT Frauen* und Madchen* erste Infor-

mationen flr Hilfe holen; sie mer-
ken dabei, dass sie nicht alleine
sind, dass es Schutzraume, eine
Solidaritat und eine Offentlichkeit
gibt.

Karin Vonwil, Pallas Expertin: «Pra-
vention muss den Kreislauf der
hauslichen Gewalt unterbrechen. Das ist méglich, wenn Ressourcen angesprochen wer-
den. Deshalb habe ich den Workshop ,, Starke Miitter — starke Téchter" fir Frauen mit ih-
ren 12 - 18-jahrigen Téchtern angeboten - es gibt immer einen Ausweg aus hauslicher
Gewalt!» Die Rickmeldungen der Teilnehmer*innen waren sehr starkend, sowohl gegen-
seitig zwischen Miitter und Tochter, als auch insgesamt fiir die Bearbeitung des Themas.
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Aufgrund der Corona
Auflagen (Kontaktverbot)
mussten die Trainer*innen
die Kursinhalte anpassen.
Der Focus wurde vermehrt
auf die verschiedenen
Aspekte der Selbstbe-
hauptung gelegt. Ziel war
es, die Teilnehmer*innen
flr verschiedenen
Gefahren und
Lésungsansatze zu
sensibilisieren und sich so
(selbst-) bewusster im Alltag bewegen zu kdnnen. Es wurde gelibt, wie sie sich mit einer
starken Korpersprache und der Stimme abgrenzen kénnen. In Gesprachen reflektierten
die Frauen und Madchen wie sie merken, wann ihre personliche Grenze Uberschritten
wird.

Die Teilnehmer*innen waren sehr interessiert am Kursinhalt und engagiert bei den
aktiven Ubungen dabei! Sie erlernten in der kurzen Zeit ein paar grundlegende Strate-
gien zur Gefahrenerkennung, Deeskalation und wirkungsvollem Selbstschutz.

Insgesamt fanden Uber 50 Interessierte* den Weg zu unseren Trainer*innen und haben
Einblick in die Grundlagen der Pallas Selbstbehauptung und -Verteidigung erhalten. Lei-
der mussten einige Kurse abgesagt werden.

Der Support von der Organisatorin cfd war super und die Koordination funktionierte ein-
wandfrei. Schoén, dass wir trotz Corona und einschréankenden Auflagen unseren Teil zu
der internationalen Kampagne 16 Tage gegen Gewalt an Frauen beitragen konnten. Wir
freuen uns aufs nachste Jahr!

Selbstverteidigungskurs 1.-3. Klasse - Starke Madchen sagen laut
und deutlich NEIN, wenn sie Nein meinen! November 2020

Der Kursstart Anfang November war wegen der BAG Corona Massnahmen lange Zeit un-
sicher... umso erstaunlicher war, dass die Nachfrage nach Kursplatzen riesig war. Aus
diesem Grund hat sich die Pallastrainerin Katharina Eisenring entschlossen den Kurs in
zwei Gruppen am Morgen und am Nachmittag durchzufiihren, damit keine Madchen ab-
gewiesen werden mussten.

Mit neuen Regeln und etwas Flexibilitat und Kreativitat konnte der Kurs trotz strengem
Schutzkonzept durchgefiihrt werden. Dies freute die Madchen und Eltern gleichermassen,
sind doch die Meldungen von Gewalt und Ubergriffen in Schulen und auch zu Hause deut-
lich angestiegen wahrend der Pandemie.

Die Madchen flhlten sich sichtlich wohl in der Gruppe und lernten, wie man sich mit einer
lauten Stimme, List und Tricks auch gegen Uberlegene Gegner zur Wehr setzen kann.
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Ein wichtiger Bestandteil bei den Madchenkursen der Unterstufe sind die 7 Praventions-
punkte und die Selbstbehauptung Diese wurden mit vielfaltigen Unterrichtsmethoden
P umgesetzt und so an klarem und
starkem Auftreten, an der Kor-
perhaltung und der Stimme ge-
| feilt. Die Spiele waren immer be-
gleitet von viel Kinderlachen und
so wurde auch die Kursleiterin
Katharina schnell angesteckt von
der ausgelassenen Stimmung.
Ein wundervoller Kurs!
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. Es ist immer wieder bereichernd
| zu sehen, wie die Madchen sich
innert der vier Halbtage von
scheuen Mduschen zu kleinen
Léwinnen entwickeln und sich bei

T | Grenzlberschreitungen mit lau-
ter Stimme und starker Korpersprache und notfalls mit Schldagen und Abwehrtechniken
zur Wehr setzen.

Dies bestatigt uns in unserer Arbeit und wir sehen, dass das Potential fir sich einzu-
stehen bei allen Madchen vorhanden ist und nur darauf wartet, geweckt zu werden.

Bericht Jahrestreffen Pallas 30.1.2021- online

Das Jahrestreffen von Vorstand und Ausbildungskader fand in diesem Jahr online statt,
da die Schweiz zum zweiten Mal im Corona Lockdown war.

Im etwas gestrafften
Programm widmeten
wir uns am Morgen
den Themen aus den
verschiedenen Res-
sorts, geleitet von
Romy Bucher unserer
Prasidentin. Der
Nachmittag war fir
alle Belange der Aus-
bildung reserviert.
Seit bald einem Jahr
werden wir vor Her-
ausforderungen ge-
stellt, die am letzten JT im Januar 2020 noch undenkbar waren.

Die erste modulare Ausbildung kann im Sommer abgeschlossen werden und wir freuen
uns, die neuen Trainerinnen und Trainer diplomieren zu kdnnen. Wir sind gespannt und
freudig, nun auch die zweite Basisausbildung (BA wie es neu heisst) in Angriff zu neh-
men. Wir freuen uns auf die vielen motivierten Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die zur
BA 2021 antreten werden. Karin Vonwil hat in verschiedenen Bereichen auch im Corona

8
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Jahr viel Hintergrundarbeit geleistet und uns souveran durch den Nachmittag gefihrt.
Das Pallas Kader ist zurzeit gut aufgestellt und die Arbeit ist fruchtbar, was auch in den
Zahlen sichtbar wird. So konnten wir einen Fortbildungskurs durchfiihren, der sehr gros-
sen Anklang fand und darum an zwei aufeinanderfolgenden Tagen in Zurich stattfand.
Wir sind bemiiht spannende Weiterbildungen fiir Fachpersonen anzubieten und uns stetig
weiterzuentwickeln. Da sich Pallas im 2020 kaum prasentieren konnte, weil alle Events
abgesagt wurden, haben wir die Zeit genutzt, um Antrage fur Unterstiitzungsbeitrage
aufzugleisen. Nun heisst es Daumen driicken!
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Wir freuen uns auf den Frihling und hoffen, dass Treffen und Kurse mit Erwachsenen
bald wieder méglich sind.

DANKE
AXA Versicherung unterstiitzt Pallas im 2021

Wir sind sehr dankbar Uber die finanzielle Unter-
stitzung der AXA Winterthur Versicherung mit ei-
nem Beitrag von Fr 3'000.-.

Romy Bucher Uberreichte Armin Buholzer, Leiter
der AXA Geschaftsstelle in Wolhusen eine selbst-
gebackene Cremeschnitte mit dem Pallas Logo.

Er gewichtet unserer Arbeit in der Gewaltpravention als lGberaus
wichtig und hat sich dem entsprechend stark eingesetzt fir Pal-
las. Uber die siisse Uberraschung freut er sich sehr!

Agenda 2021/2022

Pallas Basisausbildung (BA21)
(Module kénnen auch einzeln besucht werden)

Modul 3

Sommerarbeitstag Leitungsteam

Zusatzausbildung Fraunspezifische Selbstverteidigung flr
Gewaltbetroffene (4 Module)

Workshop 23.4.2021
Modul 1 29./30.5.2021
Modul 2 21./22.8.2021

23./24.10.2021
11./12.6.2021

Juli 20 - 2021

Das macht Spass!
16 Tage gegen Gewalt
Jahrestreffen Leitungsteam/ Kader

DV Pallas

Sommerarbeitstag

Recht und Gesetz - Bedeutung fir die Pallas-Arbeit Rollenspiel:

11.9.2021

25.11.-10.12.2021
22./23.1.2022
25.3.2022
10./11.6.2022

Alle weiteren Informationen und Anmeldung unter: www.pallas.ch
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