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Warsztaty WenDo

W dniach 25-26 pazdziernika 2011 r. w Miejskim Osrodkiem Pomocy Spotecznej w Suwatkach
przeprowadzone zostang warsztaty WenDo. Organizatorem warsztatéw realizowanych w ramach
Wielkiej Kampanii o Godno$¢ finansowanej przez Avon jest Fundacja ,Feminoteka”.

Zadanie realizowane jest na zasadzie partnerstwa — wspoétpracy pomiedzy Fundacjg
a Osrodkiem Pomocy Spotecznej. Warsztaty przeznaczone sg dla pracownikéw socjalnych, zawodowo
zajmujacych sie rozwigzywaniem problemdw przemocy w rodzinach na terenie miasta Suwatki.

Umiejetnos¢ sprawnego radzenia sobie w trudnych sytuacjach jest wazna, ze wzgledu na fakt
wejscia w $rodowisko zamieszkania oséb i rodzin uwiktanych w problemy przemocy oraz prace
zarowno z osobami doznajacymi, jak i stosujgcymi przemoc.

Wendo jest stosunkowo mato znang metoda przeciwdziatania przemocy, a poznanie jej przez
te grupe zawodowa wptynie na rozpropagowanie i zacheci do udziatu w tego typu warsztatach
osoby zagrozone przemoca.

Czym jest WenDo ?
WenDo jest:
Metodg przeciwdziatania przemocy wobec kobiet. Uczy jak w kazdej sytuacji: w miejscu publicznym,
na ulicy, w pracy, w domu - przestaé czuc sie bezradng i bezbronna. Uczy takze, jak reagowac na
przemoc. Wzmacnia poczucie pewnosci siebie i poczucie wiasnej wartosci. Pomaga rozwigzywac
konflikty, przetamac stereotypy i obawy, poczucie winy i wstyd.

WenDo wymyslono okoto 30 lat temu w Kanadzie. WenDo znaczy "Droga Kobiet" i od samego
poczatku byto tworzone nie jako szkoty walki, lecz szkoty samoobrony dla dziewczat i kobiet - dla
0s6b najbardziej narazonych na przemoc. Od poczatku takze WenDo faczyto sztuke samoobrony
fizycznej z samoobrong psychiczng. WenDo trafito z Kanady do Europy Zachodniej i rozwijato sie
bardzo szybko, szczegdlnie we Francji i w Niemczech, wzbogacajgc sie o coraz nowe elementy
i pomysty na to, jak bronic sie przed atakiem, a przede wszystkim o to, jak do niego nie dopuscic.

Do Polski WenDo przybyto kilka lat temu za sprawg organizacji kobiecych, ktére zaprosity do Polski
trenerki z Niemiec. Koszty tych szkolen byly ogromne, a po kursie zostawata Swiadomos¢, ze
kilkanascie absolwentek weekendowego kursu to kropla w morzu potrzeb. W 2001 roku Stawka
Walczewska z eFKi i niemiecka trenerka WenDo - Beate Nitzschke, ktéra kilka razy prowadzita juz



kursy WenDo w Polsce, wpadty na pomyst zorganizowania szkolenia dla polskich trenerek, dzieki
czemu WenDo miatoby szanse trafi¢ do Polski na state. | tak latem 2001 roku odbyt sie pierwszy,
wstepny kurs dla przysztych trenerek WenDo w Polsce zorganizowany przez Fundacje eFKa,
a prowadzone do dzi$ przez dwie trenerki z Niemiec: Beate Nitzschke i Carola Heinrich. W Polsce
dziata 16 trenerek WenDo.

Od "zwyktej" samoobrony WenDo rdzni sie miedzy innymi tym, jak wielkie znaczenie przywigzuje do
asertywnosci. Wyraza sie to przekonaniem, ze nikt nie ma prawa naruszaé naszych granic. Poznajac
swoje wfasne granice, uczymy sie takze szanowac granice innych ludzi. WenDo jako sztuka
samoobrony psychicznej pokazuje, jak wazna jest umiejetnos¢ rozwigzywania konfliktéw, a przede
wszystkim podtrzymywanie komunikacji, niezrywanie kontaktu. Jest to wazny aspekt WenDo jako
profilaktyki przemocy. WenDo jest po prostu sposobem na to, jak nie stac sie ofiara.

Aby trenowaé WenDo nie potrzeba sity ani nadzwyczajnej sprawnosci. Kazda kobieta moze nauczy¢
sie skutecznie broni¢. W Niemczech WenDo uczy sie dziewczynek (od 7. roku zycia)oraz kobiety
starsze i niepetnosprawne. Podczas WenDo nauczysz sie najprostszych, ale zarazem najbardziej
skutecznych technik, ktére nie wymagaja miesiecy zmudnych ¢wiczen. Trenerki WenDo pokazujg
najstabsze miejsca w ciele napastnika, uczg umiejetnej obrony poprzez zaatakowanie wtasnie tych
miejsc. Uczg jak wykorzystywac witasne stabe strony na swojg korzysé.

WenDo nie jest:

Sztukag walki. Podczas zajeé nie uczymy, jak sie bi¢, lecz jak nie dopusci¢ do agresji, a w razie
zagrozenia, jak sie skutecznie broni¢. Wykorzystywane techniki nie wymagajg zmudnych ¢éwiczen ani
sprawnosci. Sg skuteczne dla kobiet w kazdym wieku, bez wzgledu na to, jaka maja site.

WenDo nie jest terapig. Podczas zaje¢ uczymy asertywnosci, obrony wtasnych granic. Pracujemy
z doswiadczeniami przemocy i rozmawiamy o nich, jednak nie prowadzimy terapii. Radzimy, jesli
uczestniczka tego potrzebuje, gdzie takg pomoc mozna otrzymad.

W tekscie wykorzystane zostaty fragmenty artykutu Beaty Kozak "WenDo samoobrona kobiet" pochodzqgce
z nr4/1 2003 kwartalnika "Zadra"



