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Gleich drei Beitrdge (iber Selbstverteidi-
gung sind uns zur Sport-Nummer auf den
Redaktionstisch geflattert. Das Heft iber
Gewallt, das vor iiber zwei Jahren erschie-
nen ist, kommt mir in den Sinn und mit Er-
staunen stelle ich fest, dass wir damals
keine Artikel zu diesem Thema drin hatten.
Ist das bloss ein Zufall oder scheint es dies-
mal einfach naheliegender zu sein? Nahe-
liegend deshalb, weil asiatische Kampf-
sportarten, die ja meistens auch Selbst-

JUDO

Geschichte

Judo ist ein Zweikampfsystem von Wurf-
techniken, Festhaltegriffen, Hebel- und
Wiirgetechniken. Es wurde Ende des letz-
ten Jahrhunderts vom japanischen Lehrer
und Erzieher Jigoro Kano (1860-1938)
aus der waffenlosen Kampfkunst des Ju-
jutsu entwickelt. Jujutsu seinerseits hat
seine Wurzeln im feudalistischen alten Ja-
pan, wo die Samurai (vergleichbar den Rit-
tern des mittelalterlichen Europas) sich in
Kampfkiinsten mit und ohne Waffen tib-
ten. Jigoro Kano hatte sichintensiv mit Ju-
jutsu befasst, wollte sich aber mit Jujutsu
als reiner Kampfeskunst nicht zufrieden
geben. Ihm schwebte vor, dass das physi-
sche Training nicht nur dem Korper, son-
dern auch dem Geist zugute kommen soll-
te. Er entwickelte ein System, das aus ei-
ner ausgewogenen Mischung von Kamp-
festraining und Schulung von Kérper und
Geist bestand. Der erzieherische Aspekt
stand im Vordergrund: die Anerkennung
des Gegners einerseits, das Prinzip des
Nachgebens andererseits. Der Angriff des
Gegners soll durch schnelle Reaktion auf
ihn zuriickgelenkt werden und ihn zu Fall
bringen. So gab Kano seinem System, fiir
ihn eine Bewegungskunst, den Namen
«Judo» = sanfter Weg (ju = sanft, do =
Weg, Prinzip). 1882 erodffnete er in Tokio
seine Judoschule, den Kodokan, der noch
heute das wichtigste Judozentrum der
Welt ist.

Anfangs des 20. Jahrhunderts verbrei-
tete sich das Judo auch ausserhalb Ja-
pans. Zur Zeitdes 2. Weltkrieges wurde in
50 Nationen Judo betrieben. Das Ende
des 2. Weltkrieges brachte eine starke An-
tipathie gegen alles, was japanischen Ur-
sprung hatte, worunter auch die Budokiin-
ste (Sammelbegriff fir alle japanischen
Kampfsportarten) litten. In Amerika bei-
spielsweise wurde Kendo (Fechten) und
Judo verboten. In Japan wurden die Judo-

verteidigungstechniken sind, in den letz-
ten Jahren bei uns einen riesigen Auf-
schwung erlebt haben. Anderseits wird es
fir immer mehr Frauen zu einer Notwen-
digkeit, sich mittels Selbstverteidigung
gegen die zunehmende physische und
psychische Gewalt der Mannerherrschaft
zur Wehr zu setzen.

Dass Selbstverteidigung aber nicht
gleich Selbstverteidigung sein muss, ver-
anschaulichen die folgenden drei Beitri ge.

Im Artikel dber das Judo befassen sich
die zwei Autorinnen vor allem mit der Ge-
schichte dieses Kampfsports und den Hin-
dernissen, die den Frauen in den Weg ge-
legt werden, ihn wettkampfméssig auszu-

JUDO

lehrer gezwungen, wieder die gefahrli-
chen Varianten des Jujutsu zu unterrich-
ten, und die ethischen Ideen gingen in den
Kriegsideen unter. Die Besatzungsmachte
verboten offiziell jegliches kdmpferische
Training an den Schulen. Nur an privaten
Schulen durfte Judo unterrichtet werden.
Die starke Popularitat des Judo sank aller-
orten auf einen Tiefpunkt.

Anfangs der 50er Jahre wurde der Bann
aufgehoben, und das Judo begann wieder
Fuss zu fassen. Durch den Einfluss des
Westens nahm es endagiiltig sportlichen
Charakter an und erreichte bald eine gros-
se internationale Popularitat. Welt- und
Europameisterschaften wurden durchge-
fahrt, an der Olympiade 1964 in Tokio
war es erstmals olympische Disziplin, was
seine Popularitat weiter erhéhte. Heute ist
das Judo ein «Jekami»-Sport, der von
Menschen jeden Alters und Kindern aus-
gelibt wird. Auch sehbehinderte Men-
schen beispielsweise sind vom Judo nicht
ausgeschlossen. Judo wird sogar als The-
rapie fur Kinder mit psychomotorischen
Stérungen eingesetzt.

Frauenjudo heute

Bis weit in die 60er Jahre war Judo einrei-
ner Méannersport. Diese einseitige Aus-
richtung lag jedoch nicht in der Absicht
von Jigoro Kano. Dazu ein Zitat. Kurz vor
seinem Tod schloss er eine Rede mit den
folgenden Worten: «Das Ergebnis eines
systematischen Judotrainings soll nicht
nur die Entwicklung eines starken, gesun-
den Korpers sein sondern auch einem
Mann oder einer Frau die perfekte Kontrol-
le iber seinen/ihren Geist und den Kérper
ermdglichen, um ihn/sie fur eine plétzlich
auftauchende Notlage zu risten, sei es
durch Unfall oder Angriff.»

Gben. In einem zweiten Teil legen sie ihre
Griinde dar, Judo als Weg zur Selbstvertei-
digung in einer gemischten Gruppe, also
zusammen mit Ménnern, zu erlernen.

Von der Entstehung einer feministi-
schen Aikido-Gruppe undihren Schwierig-
keiten im Umgang mit den Strukturen von
hierarchischen und méannerbeherrschten
Kampfsportclubs berichtet eine Frau aus
St. Gallen.

Von Wen-Do, der einzigen von Frauen
fir Frauen entwickelten Selbstverteidi-
gungsmethode handelt der dritte Beitrag.
Der Autorin, selbst Wen-Bo Trainerin,
geht es nebst dem Erlernen von Techniken
vorallemauchum das Aufdecken von sub-
tilen Unterdriickungsmechanismen, um
den Zusammenhang von Gewalt und
Macht, um die Auseinandersetzung mit
«weiblicher» Gewaltlosigkeit und Opfer-
rolle. Fiir sie ist Selbstverteidigung ein
maoglicher Weg im feministischen Kampf
gegen das Patriarchat geworden.

bw

JUDO

Bis anfangs der 70er Jahre waren Frau-
en nur vereinzeltim Judotraining anzutref-
fen. Nach und nach aber begannen sie, die
Manner Judodomane zu infiltrieren. Bald
wurden erstmals reine Frauenturniere ver-
anstaltet, Frauenkader gegriindet, Euro-
pameisterschaften durchgefihrt. Seit Be-
ginn der 80er Jahre finden auch Weltmei-
sterschaften statt. Die Anerkennung als
olympische Dsziplin hat das Frauenjudo
noch nicht geschafft. Wie dies bei fast al-
len olympischen Frauendisziplinen der Fall
war, mussen die Frauen um ihr Recht auf
Teilnahme kampfen. Der von Mannern ge-
fihrte Weltjudoverband ist der Ansicht,

" dass wettkampfmassig betriebener Judo-

sportreine Mannersacheist. Denkampfin-
teressierten Frauen wurde der Boden-
kampf bei Olympiaden aus «asthetischen
Griinden» verboten... Immerhin: far die
Olympiade 1988 in Seoul ist der Antrag
auf Anerkennung des Frauenjudo als
olympische Disziplin gestellt.

Die Judo-Szene Schweiz wird jedoch
nach wie vor nochimmer extrem von Man-
nern dominiert. In den Flhrungsgremien
des Schweiz. Judo- und Budosportver-
bandes befindet sich keine Frau. Etwas
besser sieht es in den Judovereinen aus.
Trainerinnen und Kampfrichterinnen sind
die Ausnahme. Der Mitgliederanteil der
Frauen in Vereinen und kommerziellen
Schulen betragt etwa 20-30% (Tendenz
steigend). Genaue Angaben sind vom
Zentralverband nicht zu haben, da keine
Statistik Uber Frauen- und Méanneranteil
gefiihrt wird.

Betrachtet frau die Schweizer Judosze-
ne der letzten Jahre, kann folgendes fest-
gestellt werden: Je geringer das Durch-
schnittsalter eines Trainings, desto hoher
ist der Anteil der Frauen (im Kinderjudo
beispielsweise betragt der Anteil der Mad-
chen fast 50%). Frauen steigen im Ju-
gendalter aber haufiger wieder aus als
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Manner. Bei den erwachsenen Anféanger-
Innen allerdings verschiebt sich das Zah-
lenverhaltnis stark zugunsten der Ménner.
Fir altere Frauen scheint also die Hemm-
schwelle héher zu sein als fiir dltere Méan-
ner. Wie kommen nun Frauen im Erwach-
senenalter zum Judo? Fir einen Teil steht
die sportliche Betatigung im Vordergrund,
fir einen andern (wachsenden) Teil der
Selbstverteidigungsaspekt. Viele Frauen
kommen auch Uber ihre judotreibenden
Kinder oder Manner/Freunde zum Judo-
sport.

Zum Sektor «Kampfsport» des Frauen-
judo kann festgestellt werden, dass esim-
mer mehr kampfinteressierte Frauen gibt.
Die Infrastruktur zur Austragung von
Kémpfen muss (wird?) daher laufend ver-
bessert werden. Im internationalen Ver-
gleich befindet sich das Frauenjudoimvor-
deren Mittelfeld (der bisherige Hohepunkt
war eine Schweizer Europameisterin
1976). Leider muss frau feststellen, dass
fur die finanzielle Unterstitzung des Frau-
enjudos noch zu oft gekdampft werden
muss. Dass das Frauenjudoinder Schweiz
jedoch noch grosser Férderungsanstren-
gungen bedarf, wird dann sichtbar, wenn
das Nationalkader, wie letzthin gesche-
hen, sich nach Grossbritannien in ein Trai-
ningslager begeben muss, weil ebenblirti-
ge Partnerinnen in der Schweiz fehlen.

Das technische Niveau des Frauenjudo-
kampfes ist relativ hoch, wenn frau be-
denkt, wie jung das Frauenjudo noch ist.
Der Grund dafirist der, dass Frauen weni-
ger Kraft haben als Manner und dieses
Manko im meist gemeinsamen Training
mit den Mannern durch ein Mehr an Tech-
nik wettmachen missen. Im Kampfver-
halten zeigt sich, dass Frauen risikofreudi-
ger, spielerischer und daher weniger ver-
bissen sind als Manner. Dass technisches
Koénnen der Kraft wirklich Giberlegen sein
kann, zeigt sich an gemischten Jugendtur-
nieren. Da tritt oft der Fall ein, dass ein
Madchen einen Kampf gegen einen gros-
seren und starkeren Buben problemlos ge-
winnt.

Zum Schluss nocheininteressantes De-
tail: In Japan, der Wiege des Judos, ist das
Frauenjudo aufgrund der gesellschaftli-
chen Stellung der Frauen noch vélig unter-
entwickelt.

Selbstverteidigung

Frau kann sichihr Leben noch so selbstbe-
stimmt und eigenstédndig einrichten, die
ganze Emanzipation findet dort eine Gren-
ze, wo die physische Gewalt eines Man-
nes gegen eine Frau anféngt. Und das gilt
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fir jede Frau, ob jung oder alt, den Schén-
heitsnormen entsprechend oder nicht,
Lesbe oder Hetera, ob sie in der Stadt
wohnt oder abgelegen. Dieses Problem
wird leider immer aktueller, in der Frauen-
bewegung ist das Thema «Gewalt gegen
Frauen» ein Hauptthema und auch ausser-
halb ist es nicht mehr totzuschweigen. —
Wie aber wehren wir uns in einer konkre-
ten Situation? Die Méglichkeit dazu bietet
das Erlernen einer Selbstverteidigungs-
oder Kampfsportart. Wahre Wunder
scheinen da mdéglich: in (allerdings selte-
nen) Actionfilmen sehen wir zarte Frauen,
die Kolosse von Ménnern elegant aufs Par-
kett legen... aber auch in der Zeitung war
zu lesen von der Schwarzgurtjudoka, die
einen Angreifer Gberwaltigte.

Es ist tatsdachlich machbar. Aber es gibt
keine Zaubertricks. Um sich wirklich ver-
teidigen zu kénnen, um einen Griff auchin
einer Notsituation anwenden zu kénnen,
um einen Wurf auch in der Schrecksekun-
de parat zu haben, daflir muss er hunderte
von Malen gelbt sein, er muss wie ein Au-
tomatismus funktionieren. Die Technik
muss perfekt sitzen. Dann kann frau
durchaus Erfolg haben und einen stéarke-
ren Mann Gberwaltigen. Tricks dabei sind:
sein Gleichgewicht brechen, seine Kraft
fur sich selbst ausniitzen etc. Dafir
braucht es jedoch im Judo etwa zwei bis
drei Jahre regelmassiges Training.

Wir finden die Selbstverteidigung eine
gute Sache, moéchten aber doch auch eini-
ge kritische Anmerkungen machen:
Kenntnisse in Selbstverteidigung durfen
nicht zum «Muss» werden fur die Frauen.
Wer es nicht lernen kann oder will, der
darf, wenn sie tiberfallen wird, nie vorge-
worfen werden, dass siekeinen Selbstver-
teidigungskurs besucht habe. Wir be-
trachtenu.a. aus diesem Grund die vonder
Polizei organisierten Kurse mit sehr ge-
mischten Gefihlen.

Irgendwie ist das Lernen einer Selbst-
verteidigungstechnik ja auch eine Anpas-
sung an die herrschenden Verhéltnisse.
Wenn wir Selbstverteidigung trainieren,
sind wieder einmal wir es, die sich anpas-
sen. Und damit wird es auch zu einem
Stiick Resignation: Wir akzeptieren es,
dass Maénner uns angreifen kénnten —
und stellen uns halt darauf ein.

Zur Diskussion, ob frau nur bei einer
Lehrerin einen Kurs besuchen solite und
nicht bei einem Mann, meinen wir, dass
frau sich Kénnen und Wissen dort holen
sollte, wo es vorhanden ist. Hauptsache,
wir eignen es uns an. Hierher gehért auch
die Frage nach Gemischt- oder Unge-
mischtheit der Gruppen. Reine Frauen-
gruppen haben sicher den Vorteil, dass die

Lehrerin besser auf die ganz frauenspezifi-
schen Aspekte eingehen kann. Es gibt
aber auch Argumente, die stark fiir ge-
mischte Gruppen sprechen. Es ist namlich
etwas ganz anderes, ob ein Griff an einer
— etwa gleich grossen und gleich schwe-
ren — Frau ausgefiihrt wird oder an einem
grosseren und stdrkeren Mann. Und ein
Wurf, derin der Trainingssituation an einer
Frau funktioniert, funktioniert deshalb
noch lange nicht in einer Notsituation an
einem Mann. Deshalb halten wir gemisch-
tes Training einfach fir realitdatsnaher.

Mit all diesen Erfahrungen héngt es zu-
sammen, dass wir diesen Kurzkursen in
Selbstverteidigung etwas skeptisch ge-
genliber stehen. Die von kommerziellen
Sportschulen ausgeschriebenen Kurse
lehnen wir ab, weil sie mitder Notder Frau-
en Geld machen (billiger ist es, einen Ver-
ein zu wahlen), aber auch die von Frauen
organisierten Kurzkurse koénnen nicht
mehr als ein Anfang sein. Der wichtige, er-
ste Schritt ist, zu entdecken, dass frau
Uber mehr Kréfte verflgt, als siees sich zu-
getraut hat, das starkt das Selbstvertrau-
en und dies wiederum wirkt sich auf die
Ausstrahlung der Frauaus. Eine furchtlose
Frauist evt. weniger geféhrdet als eine un-
sichere. Und die Tricks, die euch dort bei-
gebracht werden, Uibt sie, (ibt sie, mit der
Freundin, an den WG-Mannern u.a.

Judoerfahrungen

Judo ist der erste Sport, den ich freiwillig
Uber léngere Zeit durchgezogen habe. Das
héangt sicher zum Teil mit dem individuel-
len Trainingsstil unserer Gruppe zusam-
men, der sich wohltuend abhebt vonunan-
genehmen Turnstundenerinnerungen,
aber es hat natirlich auch judospezifische
Griinde. Es geht hier nicht um ein messba-
res Schneller — Héher — Weiter mit dem
Ziel, den/die andere/n zu Ubertrumpfen
(dies ist natrlich anders fir Leute, die Ju-
do wettkampfmaéssig machen), sondern
um Fortschritte auf individueller Basis. Die
Fortschritte mache ich fiir mich und nicht
gegen andere, sie werden immer im Zu-
sammenspiel mit einer/m Partner/in er-
reicht. Techniken, z.B. Wiirfe, die einem
anfangs unméglich schienen, werden ge-
bt und gelibt — und plétzlich funktionie-
ren sie. Es ist ein gutes Gefiihl, das erste
Mal eine/n Partnerin auf die Matte gelegt
zu haben. Natdrlichist auch der Selbstver-
teidigungsaspekt wichtig, es ist motivie-
rend, dass der Sport Uiber die Fitness hin-
aus auch noch konkret nitzlich sein kann.
Dazu finde ich es auch sympathisch, dass
Judo nicht ein Sport ist, in dem nur junge
Leute eine Chance haben, gutzusein, son-
dern dass frau/man sich auch mit zuneh-
mendem Alter noch steigern kann.

Isabel



Vor 3 Jahren kam ich zum Judosport, weil
ichendlichetwas fiirmeine Selbstverteidi-
gung tun wollte. Schon sehr friih wirkte
sich das regelmassige Training 1-3 Mal die
Woche positiv auf mein Auftreten aus.
Ganz konkret merke ich das nachts, wenn
ich allein unterwegs bin. Nur schon das
Wissen, dass in meinem Kérper Kraft
steckt, gibt mir Sicherheit, welche ich
wahrscheinlich auch ausstrahle (ich wer-
de merklich weniger angemacht als fri-
her; bin heute imstande, im Alltagsleben
den mir zustehenden Raum, z.B. im Tram,
auch wirklich einzunehmen etc.). Im Ge-
gensatz zur Anfangszeit kann ich mir jetzt
allmahlich konkret vorstellen, dass die
Techniken auch wirklich fiir die Selbstver-
teidigung angewandt werden kénnen. Ich
beherrsche die Techniken z.T. im Schlaf,
fast schon reflexartig, und genau dies ist

fir eine praktische Anwendung wichtig.
Das reflexartige Beherrschen der Techni-
ken lasst mich das Training spielerischer
erleben: frau ist nicht mehr so verkrampft
und verbissen wie friiher. Judo bringt mir
auch ein gutes Stick Koérpererfahrung. Ich
bin mir bewusst, dassich einen Kérper ha-
be, splre, wie er in den Bewegungsablau-
fen funktioniert. Wichtig ist mir die Erfah-
rung des Korperkontaktes mit anderen
Menschen. Anfangs hatte ich, v.a. in be-
zug auf Méanner, ganz schén Hemmungen
zu Uberwinden. Das gemeinsame Training
mit Méannern finde ich wichtig: erstens
kann frau die Techniken an Mannern «aus-
probieren» und lernt dabei, v.a. bei Anfan-
gern, die Art und Weise kennen, wie Man-
ner ihre Kraft einsetzen. Zweitens bietet
mir das gemischte Training die Gelegen-
heit, auf einer far mich vollig neuen Ebene

mit Méannern in Korperkontakt zu kom-
men.

Ansonsten hat Judo in mir die Freude
am (spielerischen) Kampf geweckt, viel zu
meiner Ausgeglichenheit beigetragen und
mich mit Menschen zusammengefiihrt,
mit denen ich vielleicht sonst keinen Kon-
takt hatte (hier mochte ich besonders die
sehbehinderten Menschen und die Kinder
mit psychomotorischen Stérungen er-
wiéhnen). Doris

PS. Wie wiraus der EMMA, Nov. 84, eben
erfahren haben, hat der IOC den Antrag,
Frauenjudo als Olympische Disziplin ein-
zufiihren, abgelehnt. Dieser Entscheid ist
aber noch nicht endgiiltig. Frauennatio-
nalteams haben Protest eingelegt.

Aikido fur und mit

Bei der FBB St. Gallen existiert schon seit
rund 8 Jahren eine «feministische» Ver-
sion einer Sportgruppe. Die |ldee dazu wur-
de bei einem der vielen Gespriche gebo-
ren, als wir uns zum xtenmal dariiber un-
terhielten, wie wehrlos wiruns oftauf dem
Weg nach Hause (in der Nacht) fiihiten,
wie uns manchmal die Angstin den Unter-
fihrungen und Parkgaragen Gberfiel. Frau
musste halt einen Selbstverteidigungs-
kurs machen, wurde beschlossen, und wir
machten uns auf die Suche nach einem
Lehrer. Zur Auswahl standen Karate oder
Aikido. Von beiden Sportarten wussten
wirkaum mehr als den Namen, nur wenige
von uns hatten schon Demonstrationen
besucht. Fir Karate wére im Prinzip ein
Lehrer zur Verfliigung gestanden, wenn er
auch sehr skeptisch schaute, als er horte,
er hatte rund ein Dutzend Frauen als Schii-
lerinnen. Fir’s Aikido kénne man uns die
Adresse einer Lehrerin verschaffen, die
gegenwartig gerade aus Malaysia zu Be-
such in der Schweiz sei. Wir wahlten Aiki-
do — wegenderLehrerin — undsind heute
noch sehr froh Uiber unseren damaligen
Entschluss. Unser erster Glicksfall war
die Tatsache, dass die Lehrerin sich hier
verliebte, firimmer Wohnsitzin St. Gallen
nahm und zweitens, dass sie so viel Ge-
duld besass, um es bis heute mit uns aus-
zuhalten.

Zuerst waren wir rund 18 begeisterte
Schilerinnen, die als Untermieterinnen
auf dem harten Boden des Karateclubs die
ersten Schritte in Sachen Selbstverteidi-

Frauen
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