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Workshop Selbstwahrnehmung/ 

Selbstverteidigung für Erwachsene 

mit und ohne Behinderung war vol-

ler Erfolg! 
 
Am Samstag, 12. November 2022 fand ein Workshop 
zum Thema Selbstwahrnehmung/Selbstverteidigung für 
Erwachsene mit und ohne Behinderung in Weilheim 
statt. Veranstaltet wurde der Nachmittag von der Offenen 
Behindertenarbeit des Caritasverbandes Weilheim-
Schongau e.V. 
 
Es gibt Situationen, in denen man sich ohnmächtig oder 
hilflos fühlt. Wenn sich z.B. beim Anstehen an der Kasse 
jemand vordrängelt, wenn man sich verfolgt fühlt oder 
wenn man angefasst wird, ohne dass man das will.  
Sich in solchen Situationen der alltäglichen Grenzüber-
schreitung selbst zu behaupten, kann gelernt werden, 
wie die Teilnehmer*innen im Workshop erfuhren. Mit Kör-
persprache, Stimme und Mut wurden geeignete Bewälti-
gungsstrategien eingeübt. Es wurde über Körper- und 
Wahrnehmungsübungen vermittelt, wo persönliche Gren-
zen sind und wie man sie behaupten kann.  
In der Pause konnten sich die Teilnehmer*innen mit Ge-
tränken und Kuchen stärken. 
 
Begleitet und betreut wurden die Teilnehmer*innen von 
Dr. Phil. Sonja Weißbacher, Gesundheitspädagogin und 
Aikido-Trainerin beim Verein Aikido im Oberland e.V., ei-
ner ehrenamtlichen Helferin sowie zwei Fachkräften der 
Offenen Behindertenarbeit des Caritasverbandes Weil-
heim-Schongau e.V. Die Inhalte des Workshops basier-
ten auf Sonja Weißbachers Buch: „Sicher in „unsicheren 
Zeiten“. Wir bedanken uns bei Frau Weißbacher für den 
erfolgreichen Workshop. 
 
Ein herzliches Dankeschön geht auch an TSV Weilheim, 
der uns seine Räumlichkeiten sowie Materialien kosten-
los zur Verfügung stellte.  
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