
Beratungsstelle 
Frauennotruf
München

Vertraulich, anonym und kostenlos
Beratungsstelle und Krisentelefon für Frauen*

    089 - 76 37 37

Gefördert von der Landeshauptstadt München

WEN DO Teilnahme 

Wir bieten Kurse für Frauen ab 18 Jahren.
Unsere Kurse sind geeignet für Frauen mit und ohne 
Gewalterfahrungen.

Es können Kurse speziell für ältere Frauen, für Frauen
mit körperlichen oder geistigen Behinderungen oder 
für selbstorganisierte Gruppen angeboten werden.

WEN DO Kurse

» Ein- oder zweitägige Kompaktkurse

» Fortlaufende Kurse und Trainings

» Aufbau- und Auffrischungskurse

» Einführungsveranstaltungen, z.B. Schnupperkurs 
 oder Vortrag

Kursgebühren und weitere Zielgruppen auf Anfrage.

Stark werden

WEN DO

Selbstverteidigung 

und Selbstbehauptung

für Frauen 

Ansprechpartnerin & Kursleitung

» Cordula Weidner, WEN DO Trainerin, Sonder-
 pädagogin, Traumafachberaterin

» Elisabeth Weber, WEN DO Trainerin in Ausbildung, 
 Sozialpädagogin (B.A.)

wendo@frauennotruf-muenchen.de 

.....................................................................................

Beratungsstelle Frauennotruf
Saarstraße 5, 80797 München 

Beratungsstelle: Montag - Freitag von 10 - 18 Uhr

Krisentelefon: Täglich von 18 - 24 Uhr, 
auch an Wochenenden und Feiertagen.

  089 - 76 37 37

info@frauennotruf-muenchen.de
www.frauennotruf-muenchen.de



www.frauennotruf-muenchen.de     089 - 76 37 37

WEN DO macht stark.

WEN DO bedeutet “Weg der Frauen“. 

Was ist WEN DO?

WEN DO ist Selbstbehauptung und Selbstver-
teidigung speziell für Frauen und Mädchen.

Ziele von WEN DO 

» WEN DO macht selbstbewusst,
» macht durchsetzungsstark,
» lässt die eigenen Stärken erlebbar 
 und Grenzen spürbar werden,
» macht wehrhaft in bedrohlichen oder 
 gefährlichen Situationen,
» macht Spaß.

WEN DO Technik

» WEN DO ist einfach zu lernen,
» lässt sich sofort anwenden,
» ist für jede Frau* geeignet,
» setzt keine körperliche Fitness 
 oder Sportlichkeit voraus.

WEN DO Kursinhalt

» WEN DO vermittelt wirksame Selbstbehauptungs-
 techniken, praktische Alltagstipps und Tricks bei 
 Unsicherheit,
» trainiert Stimme und Körpersprache,
» übt sicheres Auftreten,
» informiert über rechtliche Angelegenheiten.

In den Kursen haben Sie die Gelegenheit, über eigene 
Erfahrungen und Befürchtungen zu reden. Sie können 
sich von Erfolgsgeschichten anderer Frauen* ermutigen 
lassen. 

Im gemeinsamen Training erleben Sie miteinander 
Spaß, Empowerment und Entspannung.
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