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L4 PAVRA E' LA MADRE PELL'OBBEDIENZA, LAUTOPIFESA B LUNICA 0094 CHE QARANTIGCA PAWERD LA NOGTRA IV~
FEZZA 'autodifesa ci rende pid sicure di nol stesse: allenandeci scopriama le pofenzialita del nostra corpo. Non abbiamo bisogno di spray antiag-
gressione o cose simill; || nostro corpo @ la nostra ama. Riconoscere la paura o insegna a non essere debell. Ci hanno frasmesso che siamo poten-
ziali vittime, ma non ¢l hanno mal detto come autodifenderci, Non vogliamo delegare a figure maschill la nostra sicurezza. Alleniamoci con |8 amiche

e ditendiamoci da sole!

Traduzione riveduts e anplista dellopusesio
G0 on Girl Self Depence for Wonmen'

In quanto donna, gl womini danno per scontato di poterti inlerrompere menfre parll, di invadere il tuo spazio, di toccardi tutte le volte che vogliono, di insultart], di vio-
farti. La risposta a tutto questo & ROMPERE 0GN! COMPLICITA E PROTEGOERE TE GTEGGA CON L'AUTODIFESA.
Perché dovrammo avere paura di uscire la sera? Perché dowremmo lasciarcl insultare? Perché dovremmo stare zitle e lasciarci toccare dal molestatodi? E perché dovrem

mo essere intimidite & costrafie alla passivita?

L'autodifesa aumenta la sicurezza di noi stesse, ci aiuta a prendere il controllo delle situazioni. Incltre, la consapevolezza delle nostre capacita fisiche cf sostiene quan-
do o difendiamo verbalmente o quanda non vogliamo essere intimidite. Chi ¢f apgredisce vuole farci del male, guindi noi dobbiamo reagire e difenderci, La nostra volon-
th di difesa & molto pid grande della voglia dell’altro di farci male, per questo possiamo essere pil forti,

Tutii gli abusi, dai commenti sessisti alle palpate sull"auicbus alla violenza sessuale, sono connessl. La famiglia non @ necessariamente un lucgo sicuro & nemmena il
posto di lavoro o di studio. | dati delle violenze in famiglia e degli abusi sessuali sui luoghi di lavoro/studio parlano da soll,

Chi sta in alto nella gerarchia crede sia lecito molestarti: non permetterglielal Se qualcuna non rispetta | fuel confinl hal il DARTTO di fermarlo,

NON ASPETTARE A REASIRE.
31, il nostro corpo da ded

“ “nﬂu&ggia dg' EMB segrall. Teners la testa

bassa, le spalle curve, rannicchiars nel sedile & farsl picco-

& g} s | |& cOmunica un messaggio preciso: o sono debole e vulne-

’!& TI‘J rabite!". Uin forte linguaggio del corpo diminuisce il rischio di

Lﬁf“ \{ diventare bersaglio d malintenzionati. Cerca di camminare a

_ .'__-._-"..:;._-_.: testa alta & con le spalle drifte, guardando in faccia gli altr
il o,

cosi che capiscano che tu Il stai guardando. Occupa futto lo
spazio possibile quando 1i sied in autobus.
Metti vestit comodi: la moda & un modo per imprigionare le donne.
Se sei in una siluazione pericolosa e devi combattere, tien |
piedi ben piantati a terra, leggermente divaricali (quanto la lar
ghezza delle spalle), uno dei due un po’ pil avanti dell"altro
Slabilizza |a posizione, per esempio piegando un po’ le ginoc-
o chia. In guesto modo avrai magoiore equilibrio. Devi sentirti
B radicata al terrano.
Alza le mani & proteggi il corpo e 1 viso,
Un forte linguaggio del corpa non influisce solo sul modo cul
ofi altri ci vedono, ma aumenta |a nostra sicurezza,

L ? Anche la nostra voce @ un'arma.

"B wstaglg \fﬁfsﬂll Ci hanno abituate a usare 2 voce con
gridolini di paura ma con la stessa quantiia di voce possiamo trasmettere il mes-
saggio opposto: usiamo la voce per gridare incazzate e non spaventate, per dire
MO, per opporc a qualcuno che ci sta molestando. Gridare mette in guardia gli
altri & pud spaventare un aggressore. Grida MY con forza spingendo fa voce dal
fondo dello stomaco invece che dalla gola. In una situazicne
pericolosa dl MoJ Ripetilo MILLE VOLTE QE NECEQGARID
g fieni le mani davanti per proteggenti, tenero lontano &, nel
caso, colpiri. Continua a esercitarti a dire MO pid & pid volte
di seguito,

La perentorieta & un'alira strategia verbale. Mon aver paura
o fare brutta figura, di passare per isterica se denunci qual-
oosa che tl sfa dando fasticie, ma devi dire qualcosal

Se qualcuno 1i sta dando fastidio in un luogo pubblico, fa’ una scenatal Non var-
gognarti, Sard mollo pild imbarazzante per | che per te. ("Lei mi sta toccando!
Come si parmetiel Smetta subitol”), nscena una situazionsa con un'amica e ripetilo.

Gridare “Aiuted” pud oltenere I'effetto contrario; meglio gridare "4 fucce!™ o “Al

ladrol” per aflirare |'attenzione,
Impara a capire qual & il fuo spazio

“ tua gﬂazia ‘iwla vitale: lo spazio di cui hai bisogno

intorno & 2 per senfiti sicura. Difendi quello spazio per dfenders te stessal

Cerca sempre i tenere la distanza, T/EN! LE MANY PAVANT! A TE in madao
da poterio spingers via se s avvicina,

Se hal una borsa falla rofeare velocemente; questo serve a difendere il fuo spazio,

Se qualcuna si awvicina al tuo spazio vitale, tienilo fontano col MOL Se non s
ferma, buttagli in faccia quelle che hai nelle tasche (non le chiavil): fazzolettini,
accending, ecc. Gl verrd sponlaneo abbassare la lesta ¢ ripararsi con le mani.
Approfittane: colpiscilo con i calci @ poi scappal

Se fi accorgl di avere gualcuno alle spalle girati e guardalo negli occhi.
Se capisci che vuole aggredirti da dietro, voltali verso di lui e diferdi i two spa-
o NON DARGL! MA! LE SPALLE.

“agga Ci sono mosse efficact per sfuggire ad alcune prese. Esercitale con

le tue amiche, cerca quella giusta per te. Con un po’ d'esercizio
diventerd una reazione automatica. Mon dipende dalla forza ma dalla rapidita. Mon
pensare che sei pil debole di un vomo, ma pensa che sei pil agile di lui.

Il nostro obieftivo non & vincere una prova di forza, ma liberarei dell'aggressore,
Evitiamo di combattere finché & possibile, cerchiamo di mantenere la distanza e
di non arrivare al contatto fisico.... ma se proprio insiste.... NON DOBBIAMD
AVEER PAURA DI FARSL! DEL MALE]

Evita di tirare pugni: colpisci con la parte inferiore del palmo della mang

e spingi forte verso I'alto.

Una raffica di manate con spinta sulla faccia dell’aggressore accompagnatada
una contemporanea raffica di calcl & un ottimo sistema dissuasivo

E PO SWASLIATELA

Respira sempre mentre reagiscl: non stare in apnea. Allenati anche a respirare
menire provi le mosse.

IMPORTANTE: prima di scappare cerca sempre di fargh male, in modo che non
possa a sua valla rincorrertl. Se fi rincorre, non voltargli le spalle, ma controlla la
sua posizione. Non scappare mal verso Zone scure né verso murl/zone chiuse,
carca sempre di atlirare I'aftenzione urfando a ripetizione come ti abbiamo sugge-
rito Sopra.

G QUALCUND T/ AFFEREA PER IL POLSD, PUOF SMINCOLAET! TORCENTD VELOCEMENTE LA MAND

E TUTTO fL BEATND CONTRD IL 20 POLLICE, IN MO0 PA QISTRINGERLD AR APRIEE LA MAND.
CON DALTIEA MAND COLPIICILO 1IN FACOIA

@
; @
@
GE
9E & TUTTI E IUE | POl BLOCCATI, MUVT LE MANT VELOCEMENTE RUITANTOLE VERSD
LEGTERNG £ PO VERDD LNTERND E If NUND VERD LESTERNG. INTANTS TIRA CALDY.

GE GIALOUND TV ACFERTA DA DIETRD, TIEA
TEJTATE ALLINDYETED E INTANTL QCALLAA
CONTRD LE GUE GINDOOHIA E U GTINGHT E
TIRAL GOMITATE NELLD aTOMADD.

ix %

NIN APPENA ALLENTA W P LA PREQA,
LIBERAT! £ S0APPA

GOMTATA  MNELLD
STOMAT.
FA IL PUIND. TIE-

& ML N LALTEA
MANG B LR
PR} VILTE.

fﬁmnmm LA BOCCA 0N LA
MAND, NON CERCARE B TORLIERGLIELA MA
COLPROILD (0N CALLY ALLE aINOOCATA, G0Mr-
TATE NELLD STOMAN E O0OLAT IV FADA
EIPETUTIL

JQEMWTFWEHIPEEWM.
TIEA CALLY E OOLAY IN FADDIA

INOLTRE,
GUALDUNG ALLE 2PAL-
LE PESTAR! IL PIETE
OO TUTTA LA FORZA

9E PRIMA QU WA
§ DATO LN JALC ALLA
ROTULA, CON LD 9TES-
9 MOVIMENTO POV
WLPIRE LA PARTE

EIORPATI, CE' UN FUNTO PEBO-
LE QULLA MAND, TRA INDICE E
POLLICE: PREMILD (0N LE NoC-
COKE & 00N LE DITA. MEQLI

PEL PIEPE PR WULNERABILE, OHE @ ANOOEA SE INTANTD GU TORY LA
RIMPE PR} FACILMENTE. AN,
COLPRY PR WILTE L0 STEQRY FUNTO. (UEITA PARTEY



cambmm Se decidiamo di combattere, dobbiama impegnard al

100% ed essere pill cattive possibile. La nosira
volonta & tuta nella sopravvivenza, L'intensita e la determinazione delle nostre
azioni devono essere superiori a quelle di chi of attacca. Mon lottare. Il fuo obietti-
vo dev'essere di colpirlo in modo da avere un vantaggio su di lui per scappare.

Colpisci | punti deboli che tutti gii aggressori hanno, | loro bersagli principali, con
le parti pids forti de! tuo corpa: gomiti, talloni, & parte dal palmo della mano pid vic-
na al poiso.

POCH! COLPY BEN ARKEJTAT! Q0RFEENTERANND LAGIRESIORE E QU FARANND MALE, E TV
FOTRN SRAPPACE E METTERT! (N ALVD.

IL NASD, CoLPITO IV GUALSIASY MODD CMANY, TESTA, GOMITY, GINDOCHIA 0D FA MOLTD
MALE, E (030 AVOKE LE (BE] i
COLPIRE CONTEMPORANEAMENTE ENTRAMBE LE OREQQHIE TENENTD LE MANY LEG-

GERMENTE A QUC0HIAN) PROVODA LW FOETE STORPIMENTD.
@ "ﬁ

ANCHE L QOMITO AU EXNERE UNARMA
SPINGILE INDIETED, IN ALTO E POETALD
VERI LALTEA QPALLA,

MEQLIZ ANCORA SE 00N DALTRA MAND
CON L POLOD E 00N IL BEACCH), TIENT IL PUGND E SPINGI: BADDOPPIA LA TUA

qd it Tie

QUANRY COLPRICT COL QOMITO, RUAITA UL BACING: LA FUEZA PEVE VENIET! DAL BAS),

QL OCOHT SOND DWIAMENTE MOLTO SENQIBILL.
COLPRICILT: E' GROGIOLAND MA EFFICACE, JTENTY LE
PITA E J0LASCh PUOY FARLD OOW TUTTE E IVE LE
HANT IV RAPITDA SUCEGSIONE.

TACOATT LA @0LA £ SENTT QUANTZ EVUL-
NEEABILE! PO COLPIRLA 00N LE NOCCHE,

MNON DALLA 9PALLA,
LE QOMTATE BEN AMEJTATE IN FATA E QULLY STOMAT FUNZINAND FROPRIN
PACCD: 1L BERIAGLID PRAWID, TieA cALYY ALLE BINOCOHTA

TIRAL RIFETUTAMENTE. UNA ROTULA ROTTA
SENIFICA ONE NON POTER INGEGLYETL.

METTI LE MANY PIETERO AL 0OLLD DEL-
LAGGRECIORE, TIEALD VERDD LA TLA SPAL-
LA E ALY 9TEXN) TEMPD SPINGI IN AT
L GINOCORTID TRA LE VE JAMBE,

£

PER TIRARE QUESTY CALDID:

b i

METTIT! B LATO, ALZA IL GINOCCHID E PIEQA
LA GAMBA: PO TENTILA E O0LETa0) 1L aivoe-
CHID PELLAJIRESSORE CON L TALLOVE.

PUO ANCHE JOLPIRE CON LA PUNTA PEL
FIEDE MA STA ATTENTA A NON PERDERE
LEQNLIBER.

ifﬂ‘E GUALLUNG RIEGCE A SPINGERT! ALLINTIETERD, NON LAICIMT! CAPERE A PER
MORTO MA PIEQA LE QAMBE PER EALLENTARE E JONTROLLARE LA CARUTA.

ifﬂfmwwum:wamm MA GE MENTRE 9E! A TERRA LLY PROVA A PREN-
PEETI IL PIERE PER TEAXINAETI, TIRA CALL A RIPETIZIONE IN FADCIA, ULLE MAN! E
WLLE QINGOCHIA, SE T1 PRENDE N PIERE LIBERATI SPINGENDE VI LE UE MAN! (ON
LALTR) PIEDE E CONTINVA A SOMLIACE. APPENA PUN RINLZATY E QERDA DY RIPRENDE-
RE LA DIETANEZA,

PEE SCALLIARE DA TERRA: APPOOGIATI
ALLE MANI, PORTA IL QINOCOHTD VERDD LA
TUA SPALLA E PO TIEA CALDY.

p )

IL TALLONE.
QF 9Ef A TERRA E LAMIRESIRE CERCA DY APRIRT! LE GAMBE, TIENT CHUSE LE GiNOC-
CHlA E FALLE 0OOILLARE INOVEME VERSD PESTEA E VERN) AINKTRA.
1 MO0 PELLE NXTRE COI0E 0ND MOLTO FORTE: PEVA AP ALLENACT! CON LVAMDA
ANTO VEDS OWE LA QA FACCIA E' VICINA AL GINOODWID, NON EXITARE A TIRARSL UNA
GUNGCCHIATA PO CERCA Y ALZART) E G0APPARE.

O DAFIREQIRE RIEQDE A METTERT! 0N
LA SOWENA A TERRA SOROLLALY VIA CON LE
GINGCOHA & FACENTS LEVA (DL TUD BANND
E INTANTS COLPRONILT LA FAXUA.

ATTENZIONE: LAToniFEas NoN E' NECECOARIAMENTE LEQALE. (OLPICY E 90APRAI

Suddarimanti otili:

ENON MORDERE MAN Troppe malattie i trasmettono col sangue.

+F 58 uno sconosciuto 1i sta fissando fa' qualcosa di veramente volgare, come
metterti le dita nel naso. Smetterd di guardarti,

“Fovunque i trovi, anche senza pericoli evident, impara a guardare sempre le vie
di fuga e i possibill ogoetti a disposizione per difendert,

*fridaﬁ del e intuito in tutte le situazioni, Sa hal la sensazione che quel tipo @
veramente viscido o che quell’altro & fuori di 1esta mettiti subito in salvol 1 nostro
Infuito & uno dei nostri Innatl sistemi di sicurezza,

+Fnon dire 'Mi dispiace’ & non scusarti. Sii diretta quando denuncl un abuso
+Fnon darti la colpa & non dare MAY la colpa alle vittime di un abuso.

+Fse qualcuno ti minaccia con un'arma perché vuole | soldi NON rischiare la vita
g daglieli; dfendi te stessa, non gl oggetti!

PravenidmB la mBlattia
nai loB0ki di 19v8e8

AL COLLOGUIO DY LAVORD

Zdiffida di inserzioni che richiedono ‘bella presenza’/'disponibilita a
viaggiare'fecc.,

;fu:hiedi sempre nome e qualifica di chi devi incontrare per il colloquio
# quando vai a un colloquio informa un‘amica dell'ora & luago
,\f diffida di convocazioni in luoghi che non siano uffici @ fuori dagli oran i lavoro

UL LUO30 DY LAVORD
*fspasm i molestatori sono i tuol superion di grado
+Fnon dare confidenza, soprattutto ai superiori

.isa qualcuna ti sorprende isolata nel luogo d lavoro, attira |'altenzione:
* rlando ripefutamente ‘al fuoco’
+ provocando un rumore forte (rovescia sedie, ecc.)
+ gchiacciando tutti | 1asti dell'interdona (se ¢'&)

*fsa cerca di aggredirli difenditi: reagisci al collegassuperione molestatore e allon
tanati, anche se o conosci

Questo opuscolo MoK pud sostituire un buen corso di autodifesa o un buon eser-
cizio, Cercate corsi di avlodifesa. possibiimente tenuti da donne.
Rivalgetevi a un centro donne o frequentate un corso di artl marziali

Condividete le vostre abilita e quello che avete imparato con le altre: polete farlo
insieme, scambiarvi idee per strategie diverse, esercitari, imparare a dare calci e
pugni a un maniching o a un sacco a pelo arrefolato. Sembra stupido all inizio, ma
& il modo pil semplice, Fatevi due risate mentre vi esercitate!

Per migliorare la nostra vita f donne dobbiamo AEFRONTARE la realta, [MPA-
RARE della tecniche di autodifesa e G0ITENERCS |'una con l'altra. In questo
maodo non ci faremo opprimere né spaventare.

Tutte meritiameo di vivere senza violenza e senza paura: parlarne e supportarsi a
vicenda con altre donne & Il primo passo da fare.

MON ABETAMY TRATTATO, @Y, LE VRLENZE DOMESTIONE PERCHE L0 GPAZID NON CE L0
CONIENTE, MA 2D CONVSAPEVOL! OHE LE FEGIIORT E PR} FREERENTT VIOLENTE 0ON-
TR LE DONNE AWENZIND IN FAMILIA

MA! ARRENDERS!

coppelt, da staovwpare e diffondere



