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v Starke Frauen. Starkes Land.

Im Auftrag von LH-Stv.” Mag.” Ghristine Haberlander

Projektname: @gewaltschutz_mit_sonja

Projekttragerin: Mag. Sonja Winkler

Instagram: @gewaltschutz_mit_sonja

Projektbeschreibung: Gewaltpravention und Selbstschutz fiir Frauen

Aus der eigenen Erfahrung heraus, dass viele Kampfkunst- und Selbstverteidigungskurse fur
Frauen nicht ausreichend sichere und wirksame Lernrdume bieten, entstand 2024 die Idee fur
dieses Projekt.

Ziel ist es, Frauen einen realistischen, ganzheitlichen und kraftvollen Zugang zu Gewaltschutz,
Selbstschutz und Selbstverteidigung zu ermoglichen — jenseits von rein technischen Aspekten
oder der Opferrolle.

Schwerpunkte des Projekts:

¢ Mindset & mentale Starke: Techniken allein reichen nicht aus — entscheidend sind
psychische Ressourcen, Nervenstarke und ein starkes Selbstbewusstsein.

e Sichere Ubungsraume: Frauen sollen in einer geschiitzten Umgebung trainieren
konnen, ohne Grenzuberschreitungen oder mannlich dominierte Wettkampfprinzipien.

e Privention & Gefahrenbewusstsein: Die meisten Ubergriffe geschehen im sozialen
Umfeld — daher ist Bewusstseinsarbeit entscheidend flir die eigene Sicherheit.

¢ Individuelle Sicherheitskonzepte: Personal Trainings fur Frauen, die bereits Gewalt
erlebt haben, mit maBgeschneiderten Schutzstrategien.

e Netzwerkarbeit & Aufklarung: Kooperation mit Institutionen, Kongresse, Social Media-
Prasenz (@gewaltschutz_mit_sonja) zur breiten Sensibilisierung.

Seit 2025 werden vor Ort Kurse angeboten, erganzt durch Social-Media-Aufklarung und
individuelle Trainings. Das Projekt verfolgt einen ganzheitlichen, realistischen und
empathischen Ansatz, um Frauen nachhaltig in ihrer Kraft und Sicherheit zu stéarken.

&7” === - / Mag. Sonja Winkler ist Fachtrainerin und Expertin fur ganzheitlichen

1 Gewaltschutz fur Frauen. Mit ihrem Hintergrund als Kampfkulnstlerin,
Soziologin und ehemalige Polizistin kombiniert sie fundiertes Wissen
mit praxisnahen Strategien.

Neben ihrer Tatigkeit als Trainerin ist sie als Projektmanagerin im NGO-
Bereich aktiv und entwickelt Leitlinien zu Gewaltschutz und
Gefahrdungssituationen. lhr Ziel ist es, Frauen und Madchen in einer
empathischen und starkenden Atmosphare zu begleiten.

Motto: ,Selbstverteidigung ist mehr als Technik. Es ist ein Mindset!“



