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Eltaller

tl taller d autodefersa des
d“wnav perspectivaw feministow el
vav  orgoanitzow el grup de
Dones Llibertowies de lao CGT
responent a lav necessitot de
formow-nosy en U autodefersa
obrerow des d unav perspectivar
feministo.

tl taller ey vav comencar U any
2005 a Rews © el 2008 w

Bawcelona & awrar matein estem
programant més tallers degut
a Uéxit que vaww suposawr ely
onteriors.

Des de Dones Llibertowies
entenemv  que lo  violenciow
contrav lesy dones t& unaw funcid-

molt important ew el sistemov
patriovcal:  perpetuant  lo
situacis- de dominacis dels
homes sobre les dones.

Les discriminacions divectes
haw  desaparegut de lov
legislacis; pero la violenciow
fisica, psiquicaw U sexual ey
mante o intervé en totes les
esferes de la vidaw de les dones:
des de la representocic- de lav
dona com av objecte de desig, el
control del cosy a trowés del
discurs medic androcentric o
les diferencies de salowi entre
homes i dones, fing a qualsevol
de les formes de violenciov
sexuald, comv séw les violacions v
Vassetjoment sexual en el
treball U les agressions ew
UVambit domeéstic.

Hi haw molty fronty per Unitow
contrav lav violencia masclistou.
Des de Dones Llibertories
pervsen que allo- que no- fen les
dones per nosaltres mateires
no- ho farow ningr  per
nosaltres. No- tenimv cap mena
de confltancae niv env Uestat
hetero-patriowcol/capitalisto

ni e les seves Ueis:. Per aixo- us
animemv av promoure vosadtres
ely vostres tallers de forma
autonoma, a  nlercarwior
experiencies;, o fer public tot
allo- que ens oprimeix i totow lv
violencio que ens evwoltw com
a dones U com avtreballadores:

Lo violenciov estructuwral
contrav les dones no- ésy wn
concepte abstracte, niv quelcom
de la vidae daltres, alie al
nostre micromonw. Lav violenciov



estructwrall no- o6 Quatire
abusosy concrety en boca de
tothom, i wnaw suwmav infinitow
d agressions que totes podemv
constutowr hawver viscut. Estemv
pawlant de

que travessen Uexperiencio de
ser donav i toty ely racons de lav
nostrav  quotidianitat:  les
relacions personals, lv
percepcio- v Uusy de Uespai
public, el treball, Vautoritat,
lov percepcic- dels propis drety o
absenciov  dely wmateiros, lov
relacic- amb- ely nostres propis

L violenciow estructwral és unw
mecanisme de control sobre les
dones;, pero- no- nomes com a
forma extrema, sind- que és
wwv  forma de  relacid
normalitzada v
naturalitzada U que per tant
pot  ser  exercida  sense
necessitat de justificacis:

Com a donesy dintre duw
sindicat anawrquistor tenien lav
necessitat de poder trobow wnw
espais  per treballar juntes
aquesty temes que tonl eny
afectowverv av totes. EL taller ensy
vaw obrir la possibilitat de
socialitzowr U fer public tot alld-

que moltes vegades vivimv de
de violenciaw que  podem
trobaw dintre delsy movimenty
socialsy o el sindicat; les
agressionsy sexuals fusiques U
verbolsy que hawiemv pakit, el
fostic que ens produeir ely
anomenaty “acudity sexistes’;
elsy comentowris de bowvosos a
diversos espais publics com el

metro, festes..., ely tocons,
piropejadors; MArons;
intimidadors, agressovs,

violadors, acossadors...

tl fet de poder parlowr
obertaument de toty aquests
temes U posoawr ew conul les
nostres experiencies jo va ser

Ll guiav de la nostra mestra,
lo Kawrinv Konkle, vav ser lav clawn
del pany que ens vav obrir cap
v v coumu
d“auntoconeirement, de saber
utilitzowr tot el nostre potencial
fisic, emocional... d~ aprendre
a establir ely mity dallo- que
volemv i que no- volem.

Des de Dones Llibertowies
entenem que ely col- lectius,
sindicaty, movimenty sociols,
organitzacions:... hewy
dassuwmiv  la  gestis- de  l
realitat de la violencia
estructuiwal contrav lesy dones,
tant dintre com fora dels
nostres col- lectins. Hem de fer
publics els nostres
posicionaments, permetre el
debat per aixt acumulor
experiencies. Su no- ho fem
estemv  privatitzont, treient



travscendenciov o practicant
politiques d auntoconsum.

o wv patrimoni  del
moviment feministo que volem
revindicawr  també.  Aquests
cursoy how  estal impartity

hisgtoricaoment  per  dones
organitzades e  diferenty
grups feministes, amb-

continguty elaboraty v
compautity per dones. Ty per
aixo- que  quaww  parlemv
d Autodefensa per o Dones no-
esteny parlant només de
tecniques defensives que
s impowteirenw en qualsevol
gimnay del nostre bowri o
poble. EL curs inclow reflexions;
aprenentulges U experiencies
historiques de dones com a
forma d afrontow  situacions
de violencies quotidianes de
les nostres vides.

tEl cwrs vau teniy unaw duracid
d wnes divuit horves, U és per
aixo- que cap dona st essent
wnav expert, perd- taumpoc és
Uobjectiw  principal. Per
algunes de nosaltres el curs siv
que v ser o- suposaw el principi
A" wwv canwi personal. Ely cursos
de defersa sévw per v nosaltres
tambe wna einav  per fer
avribow el feminisme a dones
que no- ¢ antodefineiren com
o feministes tont dintre com
fora del sindicat.

Aquest fongine vol ser ww petit
altowvew per sociaditzowr o
nostrav  experiencia.  Pawtein
delsy materialsy del cwry

d autodefersaw que va fer la

Kowinv Konkle U estenv
conwencudes que  éx  wnw
materiol valuss.

Quowv nosaltres ens defensem,
no- estemv  boges i somw
paranoiques; simplement ens
valorem, eny estumemv U no-
permeten que ens insulting que
eny vacil- lin que ens
Somv nosaltres les que hemw
d “establiv elsy umity A" allo- que
volemv i que no-volemi!!!!

Domnes Llibertowries de Catoalwnya

VIOLENCIA SEXUAL ES:

e tu panels te ebligue 3 pemes son0
s b dinh dgarmeni-d &n fa calle

QUE EL MIEDO
NO TE PARALICE

Qe b pldan favored secublid on b pags ¢ enla eicuela
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L’AGRESSIO...

ty important saber ley diferenty
situaciony ew que ens trobem
comv av dones...

Existeiren diferenty situacions
d'abis cap o law dona. SUbE no-
desig enw el cawrer que wnw
grapejado al cul o alguna
cosv tov  extremar comv  lav
penetracid- forcada, ambdues
coses impliquen wv  tipus
dabus. Lo persona que se sent
aml- la Wibertat de dirv-te el
que opina sobre tw (st estos
bona o no; si ely teus pity sdw
grang o petity efc) estov
exercint unav relacid- de poder,
aml-elr suposit que pot div-te o-
fer amb tw el que desitgi.

No- necessowriaoment ni env toty
elsy cosos lav violenciav implicar
forco fisicav. Tot allo- que algiv
exerceix sobre tw enw contrav de
la tevaw voluntat, sense tenir enw
compte les teves necessitats;
desitios U gustoy també éx
violencio.

- Abuy  Gestuali  wmirades
lascives, gestos, wmostrar el

penis; masturbow-se, etc.

. Abuy  Verbali "puropos’,
xidets, bromes pesades (ew ley
qualsy UVunic que riw éx
Vagressor), comentowris
despectiug, sy, crity, etc.

Abus  de confioncau  ser
mduwidaw o fer el que la
personav agressorov vol
wtilitzont lav confiancav
existent en la  relacid.

Abuy Psicologic: gelosioy
subestimacio- (dir-te que no-

vay o poder fer el que desitges;
menysprear-te),  hwmiiacid;
ridiculitzocid, control,

amenaces (“St emv deirxes em/et
mato”, “Em duc ely fillly”, etc.),

culpabilitzanr, fer rantatge
emocional, etc.
- Abusy  Fisic:  empentes;
estirades de pél, cops, etc

- Abiy Sexuad: que et toquinv
quauwv no-el desitges, que Ualtro
persona doni per entes que el
fet de ser la tevaw pavellaw pot
teniv  sexe  quauwv vulgmw
violacic,

En moltes ocasions ely abusos
també es donew per wmitjow
dengonvys; mentides o
xandudges. Comv quowv el
toquen U no- ey fowv courec o
quowv ho- fov entre rinwes U jocs,
simudoant diversico- quowv Uinic
que ey diverteix és Uagressor.



L ‘agressic- verbal o abuy
verball per a la Patricia
tvans...

Al Uawrg de totw Uobra de la
Patricia Evany - lav pionera ewv
powrlaw sobre U abus verbal des
A uw punt de visto feministo-
lv paroadar "abus’ descriw les
condunctz que intfentenv
dismivvuir o violar  la
integritat daltrav  persona;
podew fer-lo- tant per mitjov de
Vinsult comv per lv
interessos, la sevaw iniciativa,
les seves accions la seva
creatvital. Lav paroudav
‘abusador” o “agresor” saplica
a la persona que perpetra
Vabis. Quanv es parla de
“relacionsy d’ abus verbal”, es fov
referencie. v la  relacis
dominadov/dominat que
sestabliv entre ely qui cometer
aquest tipus d'abiy U ely quis ho-
pateixen, "7 diferénciov
d aquelles que dues persones es
relacionen aml- reciprocitat.

Estructuwrar basicow del curs que
vawen realitzonr aml-la Kawivv
Konkle

El cury es vau estructuwrowr aixd:

- Conceptes bosics
- Lo comunicacid visuad. Lav
distonciov entre persones

Tl moment d entrowr ewnw
contacte, fing i tot el contucte
fisic: lavpresou
- Lav comumnicacid amb-law vew
- Mowcaw el territori propi: lov
rabiov v el crit. La forca fisica.

- Aprendre o colpejor: elsy cops
- Coordinaw lov forcawr fisicow
corver oo mowre sy amb U acte
de colpejor.

- Aprendre av utilitzow les pourty
del coy que estoy Uinrres:

- Agafowr fluidesow env unes serie
sde moviments.

Treball o terrai como-
wtlitzowr el cos, com caure
comv donar copy de pew des de
terra, com alliberor-se quowv
wn altre s “hav tirat av sobre.

- Ll sersibilitat al moviment
de U'altre. Vewre lao intencid
de U altre.

- El combat: Uatac des de
davrera. Profunditzowr ew lo
vew i lav mirada. Coneéixer ely
punty vitalsy enw el context del
combat.

Integracic. Reforcowr
conceptes. Relaxacio v



Lo nostra professoro...

Lo Kawiw Konkle (EUA, 1969),
genere per loo Universitat de
Columbiav (Novar York) U ew
medicina tradicional xinesov
per U'escolar superior MTC
(Bawrcelona). Ty segonw Do
d aikido- de la Kinokyukai
Internacional Associakion U
professovaw d”autodefersa per ov
dones; porta meés de vint anys
practicant awty marcials i dew
practicont meditocid-

Lautodefersaw  Uagenda
feministow per 0% lv
Kawivu..(Extret d'wnv  awticle
per Cavla Donav el 2006)

“..Quawv explico- que dono- unaw
cdasse dautodefersa, wmoltes
vegades sorgeix o curiositat

gaivebé morbosa que és aind?,
comves fa?, per que es fo?

M’agradorio contestor
aquestes preguntes, pero- ewv
ovdre wers: Ensenyo-
autodeferso o les dones perque
soc  feministar U crec  que
mijoncont Uaprenentatyge v lov
difusio- de UVautodefernsa es
poden assolir algunes de les
fites del feminisme, o com a
MANUN OVaNCow cap o assoliv-
les.

Qué volem les feministes o totes
les dones que practiquesv
UVautodefensa?

El dret de sentir-noy segures v
ding U fora de casa.

tl dret de moanteniv relacions
sexuals només quauv hio hagi
wv acord mutw entre adultsy,



siguenm heterosexuals o
homosexuals.

El dret que se'ns respectinv ely
lmity que mawrquem.

EL dret de deixowr unav relacid
sense por que eny ataquin
violin o- assassinive en el procés.

EL dret de vestir-nosy com

vilguem; sense que ey fiquin
amb- nosaltres.

tl dret de gaudir del nostre
coy i de notaw-lo-capag Ufort.

EL dret de sentir-nos Wiwwes U
sense por.

Aquestes fites son bew sengilles.
St v madeixv U de maneraw
atomalicaw encavrar no- 6w
wr  readitat per a tothowy
podem aprendre autodefersa
per fer respectow aquests drety
fing allew ow puguenm. Com mes
capacitaty tinguem, wmillor
podvemv protegir elsy nostres
drety nosaltres mateixes; com o
paut dwv moviment mes
generall per o  assegurar
aquesty drety per o tothowm.

tl feminisme vav néixer amb- lav
idea de cowwiow Vordre social,
ques no- garantiov aquesty drety
per a les dones enw general, unw
ordre que se sosteniav ew doy
punty principals: el concepte de
les diferencies entre ely homes v
les dones;, © el concepte de la
feminitat, que se suposa que les
dones hawvienw dencowrnow.
Aquesty conceples segueirerv
viny encawa. Enw termes molt

generads, postulenv que ely
howmes howv de ser forts, grans;
agressing U que hawv de mostrowr
confiancar ewv elly mateixos.
Howv de ser capacos fisicoument,
pero- no- hawv de controlar ely
seus Instinty sexuals nio ley seves
passions. De totes maneres, sovw
ellsy que hawv de protegir les
seves dones, jo que s mes
forty L capacos.

Les dones; enw canwi, solsy séw
premiades quowv mostrenw wnwv
comportaument “femeny’:
agradable, servicial, sua
vulnerable (ely talonsy de les
sabates v lar roba ajustada
difticulteny el moviment) U de
disponibilitat sexual per aly
homes. No- hawv de ser gaire
capaces fusicament, niv tampoc
fortes ni agressives. S'esperov
que haww dVevitow coses que les
deixin suades; brutes;
malgirbades; plenes de blaus o-
massaw nuscudades. Aixt doncs;
lv suposado diferencia entre
els homes U les dones atorgo v
paper o cadasciv U ely Uiga toty
dosy o ww rol U wnow relacid
determinats.

tl feminisme jo for anys que
intentov cowvwiow aquesty papers
v aquestes relacions. Tant si ey
defineixenw com o feministes o
no; les dones que vénenw aly
meus cursoy solew dir que fouv
el curs per sentiv-se meés segures
v que;, si es trobenv amlb la
necessitat de protegiv-se d'un

agressor, podraw fer alguno
cosa. Moltes també comentesv

que; ew general, després



d'hover-hiy  pauwticipak,  ew

Algunes afegeirer que
Vexperienciaw les haw ajudades av

millorow lav relacid aml- el sew
coy v sentin-$hio més comodes”

Una cddasse del taller....

Entrevisty v Kawinv Konkle -
Febrer 2007 (extreta del Diawi
de Terrassa)

Has comencat cursont estudis
universitowiy de genere aly EUA
lenw que consisteirernv aquesty
estudis?

Son  estudisy de feminisme.
Sobrve lo situacids-de les dones
enw ely diversosy oumbity, les
estructures de poder,

psicologiay sociologia

(Tinderessovar — aquest  cumbit
per law tevaw condicio- de dona o

per altrav rad-?

Crec que és suficient ser dona
per v que et puguwir interessow
profunditzaw sobre el nostre
paper U nostrav trajectorio en lov
societal.

;Consideres que encawrow hiv haw

molty temes per resoldre ew
allo- que ey refereix ov low Unitow

per lav igualtot?




A TUA wnav de cadow tres dones
és victimow dunav violacid- o
moment de la sevaw vida. I aixd-
és molt fort. Desconec les
estadistiques o Espanya perd
diriw que ely resultaty séw
semblants. Ultimament — shov
porlat molt de la violencio
domesticaw v showv aprovat Ueis
per agilitzoar elsy processos
Jjudiciady contrav ely agressors.
Perd- lo- cert és que falten molty
recursos.

EU tew interés per les oty

mowciody estor vinaulat aly teus
coneixementy acadesmics?

A mi sempre wvhoww interessat
les awty mawcials. Per aixo-vaig
aprendrve Aikido- U Taichi.
Pero- lesy oty wmarcialy no-
donenw wnav goarantioo  de
seguvelat, comv @ U
dentrada.

No-teniov jo- aquesto idec...

ty wn treball astistic, wnv
Uenguatge del cos. I que les
tecniques es puguin aplicar o
moly factors.

;Llowors?

Unaw de les coses wmés
importanty % Vhorow
d'enfrenowr-me v unav agressic-
dentrada és lav qiestio- de lov
vew i de lov presénciov propiov. I
per o acovnseguir que es nott
unav  seguretat en la sevar
formav de ser hio hav que dedicowr
molty anys al aprenentatyge.

Hi hav que saber com portow lav

Aly 75% dely casos, wnaw dona
que presentov unav resistenciov
forta U decididav evv uwv primer
moment de Uagressis, acaba
rebutjont-lav. Ll situacic

Em trenques ely esquemes:..

ty que ely esquemes habitualy
sénw molt tipics U patriowcals. Hi
ha que mostrar resistencio v
fermesav des del primer intent
de bufetada per pawt del
agressor.

Que  evserwes a ley  teves

alumnes?

Lav primeraw paut estov centrada
env U autoconeirement, lav
mntuicid; la calmav & comv creaw
wnv  situacis que  eny
afoworeixi. S ha d” aprendre
a travusmetre "mala hostia', fer
vewre v UVagressor que tw no-ety
una personaw interessant conv o
victima. També sha aprendie

a veure-les venir.

;Quinav éy lav millor forma de
repel- Lir unav agressio?

Amb- les many dirvigides vers lov
cavaw del agressor U donant unw

cop de genoll aly seus genitols.
CONCEPTES BASICS per avlov
Karivw (materiods del curs)

EL proposit del cursy Nivell I és
treballor amb lav  connexid



entre el coy v lav ment per a
millovowr lav tevaw capacitat de
defersaw-te.  dowvant possibles
atacy o agressions. Intentenmv
potenciow les habilitaty
seguienty com la base del nostre
treball;

e Mantenir law calmav (fing
v tot en lesy situacions

1/‘: /l )

e Percebre covrectament el
que ocdrre al nostre al
voltant

s Escoltowr

lav nostrov

s Marcar v imposowr Umity
(aml- lav vew © aml- el
cos)

« Organitzowr el nostre

«  Alliberar-noy de preses

« Enfocowr U projectawr lav
nostra potencio fisica

«  Contraatacoawr, respondre
A v e o- agrressio-

No- existein el treball tedrvic
senvse el treball practic-fusic. Ey
tractn que el coy aprenguwi o
funcionawr enw hawmoniov amlb-
low ment per ov protegir-nos, que
adoptem nous costwmy fisiques,
emocionaly v intellectuals que
augmentivv la nostrov seguretal
v milloviv lav nostro capacitat
d'evitar que ens facinv mal.

Mantenir lav calmav

Treballawenm auml- tecniques dels
visualitzacis- vl relaxacid per
a  potenciar la  nostra
capacitat de wmanteniv la
calmav e lav vidow quotidiono o
ew ley situacions de conflicte.

Percebre correctament el que
ocorre al voltont nostre

Viwre és com conduiv. Per o
fer-lo amb segwretat, cal
prestow sempre atencio- ow
estos;, que fas, U que fouv ely
adtres. No es tracta de
deserwolupor una paranoia,
sind- simplement de wmivowr U
escoltow, dVestowr alevton. Mivow ©
escoltow interno v
externament—la  intuwicio- o
Vestat del coy sonv  tov
importanty com el que succeeir
al nostre al voltont. Amb- el
temps; la consciencio interna-
externav ey covwerteix: eww
costum.

E lu la/’ [ “ sz

T'animo- v conftar ew ely teus
ells, senforteixrenw © millovew.
Els nostrey cossos reaccionew
aly estimulds fing © tot quowny no-
hemv vist, oida, o percebut
alguna cosa conscientment. St
alguna cosav et dona dolentow
espina;, fesy cay daquesto
sensacid; encawar que et faci
vergonwa. Lo tevaw seguretat
val la penav encarar que tw o
altrow persona hagi de passor
wv moment de vergonya si
reacciones U resultn que no-
passava res.



Mawcar i imposar els imity

Lo capacitat de comunicor-se
be és la base de la seguretat.
Aquestor capacitat inclow el
Uenguatge covporal, Vexpressic-
facial, el to- de la vew ©
Vestrategio psicologico.
Significow poder identificar unw
limik, conmumnicanr -lo- v
manteniy-lo; Uegir wnov
situacic- v respondre
rapidament U corvrectoment, ©
solucionaw ely problemes.

Al contrawry del que seny
evserwya moltes vegades; no- fo
faltn  empipar-se o posow-se
"borde” per a moantenir uw
umit. Posowr unw limit comencor
aml- donar-se permis per w
expressar el que unav persa,
teniv dret a acceptawr o no
determinaly comportoments U
actituds.

quowv voly dir "no” U st quaunv
volé/ !t "M,/."

Per que costaw tant? Pot hawer
moltes raons. Potser de petitow
no- respectowvesv elsy tews limits.
Potser ho- veus comv poc femenis
o- desconsiderat imposaw-te per
a defersowr les teves propies
necessitaly o- desitjos. Potser et
foo por porlowr en el context
d'unav relacis- que és important
per a tw oo unav relacid- aml-
alg que t& poder sobre tw (unw
cap, per exemple). Pot ser
incomode. Pot ser que et faci
vergonya lav situacid- o- que no-
tinguis clowr el que sentis.

El que aprenem de petity sobre
ely mity ens condiciona quawv
somv adwdity. Aprenesm av posau -
losy com ensy hanw ensenyat lov
fomdiov o la societat. Molty
adulty creverv que ely nens no-
necessitenv niv tenen limity. Elg
adulty  entrenv  env  les
cridaw a la porta, toquen o
remouerv les seves coses sense
demonaw permis, efc. Su no
volew besowr o saludor o algl
ely pares sovint ely obliguen av
fer-lo- igualment. Reflexionow
sobre el que vawemv aprendre
de petites ensy ajuda w
entendre el que eny passa arav
quownw  hem de wmawcawr U

Lo comunicacio-
Lo  comunicacio- en total
consisteix: en. wnv 7%, les
paraules que uses, el 55%,
imatge visual v el 38% restant,






el to de vew - manera de
COMUNLCO . Aixv ey
caracteritzo la tevav manerav
de comunicawr. Ty important
que toty elsy aspectes de low tevaw
missatge. Lesy paraules i el cosy
hanw de contar la mateixa
historio. La tevaw posturar how des
CONMUNLCAr relaxacid v
confionca. EL tew to- de vew ©
Vexpressio- del tew rostre haw
de mostror que parles de debd,
que diug el que vols div © que
esperess que set respecti. Su
tinclines cap o endawvant o
evwere, estas inquiel, movent
els peus; el tew coy no-exwiaw v
missatge de tranquillitat ©
forca. SU mives cap avall o- exv
altrow adrecay, somwing o rins, el
que diguis vao acomparwat d/
wv altre missalyge
d’'inseguretal o- nerviosisme:. €U
que  dinsy  verbalment  és

solament unav pawt del tew
missatge global.

Punty bousicsy sobre ely limity

Dl distonciov: LUespai fisic
entre tw U altrav persona. Ew
war  situacid-  incomoday, o

quoawv no- coneixes o algih, o-exv
wnv  SIUACiO- ques puguis  ser
perillosa, procwraws crear U
dues vegades lav deixado anor
delsy tews bracosy entre tw ©
Valtrav  personou Aquestov
seguwran. Estrategicament, et
permet avaluar el que passa U
prepovrar  wnv  plae  sense
comprometre lo tevaw seguretat
fisicaw. SU Valtraw persona estov ov
wnar  distoiwncie duwnv brag o
mevys, tens menys tempy per av
reaccionaw U estay e una

2Dl dinowmico: Que ocorvre?

Persaw  rapidament. Que W
passa v Valtre? Quin és lav sevar
intencio? tstov empipat?
Borratxo? Nervids? I que passow
amb tuw? Quin és el tew estat
fisic? Mentold? Emocional? Ow
estos? Poty awribar o unw Uoc
segur rapidament? Hi hov algiv
a quis puguis demanor ajuda,
o no? Que vol ell U qué vols tuw?

Il dissuasio: Hi ha diverses

estrategies que U  podew
conwencer que tw no- ety una
bona eleccid com possible
agredida.

4TV moanteniment de  la

posicid- original: Mantingues

uwnaw postuwrar de  confianca
Mowre't cap a enwere o fer
mawxow evwere o wwv Wmit
que has mawcat et pot posow e
Fusicament, si et vay cap
evwere;, et poden avraconar, o
et poty cauwre o- ensopegar, U erv



sy, joo alimentow el sew progrés
cap o dawvent, cap a tw I
se ferme. SUtw dius que no-vas v

Tenir enw comple que ew
aproximadoment el 75% de les
situacions; unov donav que ey
resistein forar que Uagressor es
mawxi o- que deixi de molestour.

L%Wa@g&%d&d&fw&;f/
ver

Fixar-se be  enw la dinamicow
dwnaw  situacio- et permetiov
vewre com serav la millor
estrategio per o la situacid
que et trobes. Escoltw amlr
atencio- el que diw Uagressor.
tnw la meva classe, intentenwy
aprendre també quines séw ley
estrategiess verbaly que et
funcionen millor enw general,
igua  que ley estrategies
fusiques. Mirowenmv de  saber
quing sév els nostres punty forty
U febles v de millovow totes les
nostres estrategies.

Moarcaw wnav diveccid: Utiitzaw

wv to- de vew U uwnav posturow
rectow v d'autoritat.

Les teves paroaudes wmawqueny
wny  lmity  fisics,  verbuads,
mentaly U emocionals. Digues-
W o UVagressor el que voly que
faci aml- v to- de vew sericos,
cdar, encara que no- agressiin.
Utilitzar  frases sengilles ©
divectes, amlb- wn to- fermu
Porlaw lentav U clarament, ©
deixow v moment perque capty
el tew missatge. Quoawv tries

aquestor  opcid; no- poty fer
moarxow evwere. Potser hauwras
de repetir la mateirow frase
diverses vegades. Funcionw
millor amb algi que estow
nlentont provaw v entrow ewv el
tew espai. Tambe funciona bé
aml unw agressor que té por,
estov nervids o-alterat, o- confus.
Has de prendre les regnes de lav

Reduir lov intensitat: Utilitzo

Mentir:

un to- L wnaw postuwraw tramquils o
no- amenacadors. Ty wna
manera de tranquillitzonr a
wv agressor U covwencer -l que
mowi o que et deixi mawxor.
Per o fer-lv crewre que no- ety
wnwaw amenacay per o ell. SU
després has de Unitor, tindras
Vowantatge de la sorpresa.
Aquestow opcid- funciona millor
amb- wnav personaw empipada,
nerviosa o-fora de control.

Evitw donar
nformacis- que et pugui fer
meés interessaont comv possible
matw, per exemple, que estos
solav o perdudo. Tombé per o
tallar  wnav  covwersw. Lo
mentida hav de ser sengila ©
creible. Es pot mentir v donar
wnav diveccid av lav vegada. Es
unav bonav estrategiov si testony
"provont.”

Mostrow empatioy, humanitat:

Feix que sembli que L entens;
perque et vegi comv ww ésser
huwmer & no- comv uwv objecte. No-
deirxis que et tract comv si no-
fossis una personou.



Mwitowr  ww  numero;, buscowr

Vajudav delsy altres: Fer wmolt
evwenow potl acovseguiv que
adgww  acudeixi enw la teva
aguda, o wmés de cridar
Vatencio- cap a UVagressor o
atreuwre o possibles testimonis.
Hi ha moltes maneres de fer-lo-
Milor que xisclar és cridor
unav micov informatiu,
descriwre o roba que  duuy
dentificar av algw U demoanaw -
W que cridi av lav policioy, etc. No-
val o penav wuundtowr uwv
nombre s no- hiv haw ningi
prop.

Aml- les persones que coneirem

Sovint fing i tot les persones que
coneixem, U fing i tot volem, no-
respecten ely mity que posen.
problema, wmenysy probable és
que la situacio- es tornawrar
violentw. Si poses ww mit ©
Valtrav  personav ho- respectu,
perfecte, s no; hi ha wwv
problema. I cal solucionar aly
problemes. Passi el que passi,
cal montenir el dret de
demonowr el que vols;, encowraw
que fact moancado valor U
confianga.

Lo Formula Magico:

1.Em sento-... (6n ely teus
sentiments, © per tant, la teva
responsabilitat)

2.Quavitw .... (explicaw que és el
que no-tagrado que foci)

3.Podries .... (quinv és el que
voly que faci, wnav possibilitat
real.)

No- es tracta de tuwar-li la
cdpa, sins de buscor wnov
solucid- per v ww problemov. Pot
haver diftcultaty quay
utilitzes aquesto tecnicar aml-
algw que no- estov acostumat o
negocioaw lesy coses; o quawnn ey
tract dunw temav dificile Poty
trobaw que algiv intentt fer-te
sentir equivocaday, o-posauw-te av
lv defersiva. O que infentinv
cauvwiow de temav o- fer-te senti
cldpable per ferir-i  ely
sentiments. Quawv passav
adgunav cosav airt, cal tornawr
al missatge orviginal. Poty
reconeixer el sew ely seus
sentimenty o objeccions;, U
Uawors tornar al tew missatge.

Ser creativaw U no-rendiv-se

Hi ha moltes estratégies i és
impossible recopidaw-les totes
aqui. Ty pot utilitzow el sentit
de U'huwmor per v neutrolitzonr
unav situacis; es pot utilitzowr
mes duna tecnicay, aixy que s
no- funciona unar cosa, provow
altro cosa. Recovda que el tew
cosy ha de reforcow el tew
missatyge verbal: Alcat,
dirigeix-te a Ualtraw persona
clarament, utilitzow la tevaw vew
aml- autoritat, U moantén-te
fermaou. SUtw no-tho- creus;, no-et
Vo v cresre ning

Orgonitzow el nostre espai fisic

Hemv d’aprendre v organitzor
el nostre espai fusic. Aquestow



organitzacis- ey busa  w
mantenir la calima, percebre
tot Uespai, per dintre U per forov
v aprendre o mowre’ s dintre de
Vespai. Busquenmv  decidir
nosaltres com v quouwv entrowr evv
contacte amb- altrow persona. S
aixd- no- és possible, intentemy
wtilitzowr el que tenimv UWiwre
per v alliberow lav restow del cos.

Aliberar-se de la preses

Aprendremv o soltow diversoy
tipusy de  presa.  Aquestes
tecniques sempre ey basenw av
aprendre o mowre les porty del
coy que estov Uiwres per av
soltaw les qualsy no- ho- estow.
Tambe cal saber buwscowr el
moment per v mowre's i aUrL
Treballawemy amlb- les preses de
les mans;, ely bracos;, el coll; ©
quowv algiv es tiraw damunt
estos evv el 501 de cawar aumunt ©
de bocav v terrav.

1.Respira;  ElU cos necessito
oxigeny, U respiroawr ojudoa v
calmow U centrow-se. Respirow
profund, i prepora’t per o
cridawr amlb- ely teus movimenty
o-cops:

2. Enfocaw lav tevaw atencid: Mirav
el que estov passant & manteniv
v commnexid- entre el coy v lav
ment.

3. Avaluo lov situacid: Que éy el
que tens Wiwwre? Quines séw les
teves opcions? Comv poty tenir
mes Wibertal per o mowret U
contraatacow?

4.No- et deiris poralitzor pel
que et pugui dir Ualtre: Escoltow
per o tenir més informacid- v
poder respondire,; pero- no
deixaw que ley seves paraules et
controlin.

5.Negociou Utilitzow les
paraules i lov intel ligénciow per
a milllovawr la tevaw situacio-
Digues el que faci faltow perque
es tramquillitzi, o per w
buscawr com contraatacar .

6.Trobow el tew poder: Espero.
Tranquillitza't. Buscaw  uwnow
oportunital. Quawv ataques;,
ataca amb-totow lav tevaw forea!

tnfoca lav tevaw potencia, lov
teva forcov

Hemv dvaprendre av utilitzor lav
vew per a fer més potenty ely
copy U les puntades (cridow
afegeix wwv 30-40% wméy de



tn el wmew cury

forea).

treballem sobre com aplicowr lav
diferenty situacions. Hem de
buscowr els punty © les distouncies
que millor eny serveirin per av
contraatacar.

Contraatacor
Quanv  hasy  comencat
bavallawr fisicament, no- poty
anar-te fing que no- deixisy a
Vagressor inconscient o
uwmmobilitzat. Hay de
controlow també que no- hagi
altre agressor prop. Si que es
pot correr quawnw hiv ha wwv
perill, perd- has dasseguran-te
que tens suficient temps per av
awribawr v wwv Uoc segur. Per
aixo;, wno- poty deixawr wna
boavrallaw enw qualsevol moment,
sind- que segony lav situacio- és
millov o vegades neutralitzor -
lo. Aprendremv o buscawr el
punty vitals U quirn és el millor
contraatac.

tly costums de lav seguretat

Ely suggerimenty que segueiresv
no- 0w per a crear paranoi

que ey podriv seguir s uwnov
volgués extremar la seguretal
ew la sevao al voltant per
qualsevol motiw. De vegades
no- tenimv env compte toty els
aspectes de la seguretat del
nostre entorn, per aixo- ey pot
considerar aquestes maneres
dextremar les precaucions.
Repeteixo: aquesty conselly no-
sow per w fer-los toty sempre,
sind- per o uttlitzow ew cas de
sentir necessitot de protegir-se
mes per qualsevol motiw.

La primera U principal: Dormir
suficient! Totes trobem millory

Su viug sola, posav solament les
inicialsy v ely cognoms ew lav
guiv telefonicay, lav bustioy, lav
porto, etc. Fing i tot poty afegir
altre now v més del tew.

Quav et vagisy de vacances,
assegura’t que algwr  sapigow
quauwv et vas U quowy tornes; fes
que algv recudliv el tew correw.

Posav les Uums de casar amb- un
temporitzador perque
sencenguin al vespre.

No- entris enw la tevav casov siv et
semblaw que algw ha entrat
sense permis.



Vés amb compte amb ely
coneguty que coneixes poc que
vénew a la tevaw cosav sense
hawver quedat o-avisat.

No- permetis que ely neny
contestinv quawnv algwr trucar av
les portes:

No- deixis cdauws de casow

a csav de veinsy o amicsy de

confianga.

No- deixis que wnv desconegut
entri a fer wwa coridado
telefonicav enww cap concepte.
Flamav tw, i vols.

Tancaw sempre les portes U les
finestres amb- claw, encarar que
surtiy solament un moment.

Tingues enw compte els Uocs que

es pugui amagawr algi tant enw
la tevaw casov comv env Uedifici.

Vigilaw aml- quic entris enw uwv
ascensor, no- entris mai aunlb-

g  que  no  tinspiri
confianga.

Vigilaw  dwront el wmoment
d'obrir lav porta del cawrer o-de
cusay, jou que és v moment esv

el qual algww et pot empervyer ©
entrow oumb-tw.

Enwel cowrer [ cotre:

Quawv  awribiy al tew cotre,
miraw s W hao algiw sotaw o
dintre aboang d’entiraw.

Tingues les claus enw lav mov
quowv vay v endrow evv uwv cotye
o~ v cas.

Fixat env ely cotxes i env lesy
furgonetes que estony
aparcades prop, U ew s hio hov
adg dintre amb ell motor
desocupat o-enw marxa.

Tingues sempre el cotre tancat
aml- o quowv condueires, ©
no- bairis lav finestrao mes del
necessoui.

Tingues enw  compte la
dlwminacis- alew o vagis v o
aparquis.

SU creus que algwv et seguein
veuwsy a la policia, o o wnaw
botigw o- local que sapigues que
estow obert, no-a latevar casou.

St algv et diw que el tew cotre
te algun problemay;, no-bainis v
vewre que passaw fing que shagi
anat lo persona que tho ho
dit.

No-deiris que altre cotre et faci
sovtir de la cawretera. Miraw lav
matricidae dell  cotxe ew
qualsevol cas.

No-deiris mai les claus de casaw
Juntes amb- les claus del cotre
quauwv deixes el cotre amb- el

No- recullis ov ningv que faci
autoestop, ni ho-facis tw madi.

Caminaw sempre amb- uw pas
segur, ferm i confiat.



tvitw passawr per enwmig dels
grups d’homes o altres grups
que et semblin busca-gresques.

Escull caoming amb- moviment
omb-  dluwminacid. Evitw ely
rasos, ely courverons,  les
entrades dely edificis, velsy Uocsy

Sv crewsy que algi  Cestow
seguint, crewav el couwrer,
cawiov de diveccid; U miraw
evwere perque sapiga que thas
fixat ew ell. SU et segueir wnw
cotxe;, intentow memoritzowr lav
makriculo.

Mantingues bé subjecte la tevaw
bossav en quadsevol

No- permetis mai que et facin
entrow exw uwv cotxe mitjoncant
amenaces i ntimidacio.

Sv estos  esperant  foray
moantinguesy  uwna  postuwror
adertoy, sense guoawrdor les mans
ew les butraques. Fixat ev ely
quals passeny, especialiment si
ho-fonw més ' una vegada.

St wwv conductor et preguntov
per ww Uoc, no- tacostis massa
al sew cotre. EL matein s vav v
peww.

Quanv bainis d'ww transport

public, fixawt en quir baixaw aumlb-
tw.

Ew ley relacions

Investiga les teves emocions
quawv  tens  conflictes o

problemes amb- altra persona.
tscolta’t o tw mateiraw U v
Valtrav persona encara que no-
tagradi el que escoltis.

SU sovint et senty frustrada ©
confuso quauv intentes
commwnicar amb o tevaw
pauelln U senty por per la
mamner o Conm es Conumnicor aumlb:-
tw, escolta la tevar intuwicio-
encowar  que  no-  sapigues
explicawr logicament el que et

passo.

St o teva parelar tho
amenacat aml- violenciaw fisicow
o 8 "hav posat unaw micow violent
fisicament, pren la situacis
seviosament  sempre U no
UVexcusis traient-l
importoncio. No- deixis passor
fisicaw sense prendre wmesures
clares U concretes perque no-
torniv v  ocdrrer. Demanow

perdd-no-és suficient.

St hiv hav problemes importanty
de comunicacid- v violenciav o
possibilitat de violencia, no
facis vincles nous amb- aquesto
persona fing que shagin resolt
els  problemes  clowament.
(embowas, casaw compowtida,
etc.)

Sapigues que st la tevaw parellov
tha maltractat, el moment de
sepavaw-te  ésy wmés perillos.
Extrema les teves precaucions;
eliminaw Vaccés de la tevaw
parelaw ol tew espai fisic
(cawiowr el pany de casa), els
teus diners, el tew vehicle, lov



tevaw fomiiay, etc. tot quant
puguis. Planifica.

Evitw canre ew lov sensacid- de
cudpaw pel que Thagi passat i
miraw de creawr wna SitUacio
positivaw per al futur. Buscow el
suport personal i/o-professional
que necessitis;, que hio ha
organismes U persones que

poden  assessovar, — ayjudar,
donaw suport, etc.
Preguntes per o reflexionar

Ew el cwry Nvell I es vaw
Winrar unav série de preguntes
per o anowr reflexionant forov
de classe; per ov aprofundiv e
el treball que femv al Uawrg del

cuwrs.

1.Per av que estos disposada v
bawvallow -te?

2.Estoy disposadar v ferir o
possiblement matowr o altro
persona per o protegir lav tevav
propiav vida?

3.Per que wmereix la penov
Unitow per lav tevaw vida?

4.Quines sov les teves metes per

a fer unw cursy d"antodefensa?

5.Hi hao algi que no- et doni
suport? Que poty fer per w
evitowr wuna confrontucid- o
frustraci-  amlb  aquestow
persona?

7.Que et voww enseryowr de
petito sobre lav rabia?

8.Comv mostres la tevaw rabiov evv
lov  vide quotidiona?  Ew
aquesto classe?

9.Comv tafectw lav rabiov dels
altres?

10.Comv responys av lav rabiov dels
altres?

11.De que tens por?

12.Comv haw respost o lav por e
el passat?

13.Escriw sobre qualsevol atac
(fisic, emocionad, o verbal)
que hagis viscut, sense sentiv-te
cudpable o comentowr el que
hoauwwies d'haver fet.

14.Esariw el que tagradario
dir-l ov qualsevol persona auml-
quii hagisy  tingut  alguv
conflicte, v quir no- hagis pogut
dir tot el que volguessis:

15.Quines sonv ley situacions
quotidianes que et fouv por o
rabia? Quines et fastigueger o-
mtumiden?

16.Comv i quiv no- et respectowor
ely Lumity que posaves de petita?



17.Comv thawv afectat aquestes
experiencies?

18.Has tingut por alguna
vegada drwwv desconegut? Un
conegul? Que vaw passow?

19.Comv poty utiitzow lav ralbia?

20.Coneires o algww que hagi
estat violada?

21.Has tingut por de la
violacico? Que és el que et dona
mes pov?

22.Crens que Uunitowies s
intentessine  violawr-te?  Sotw
quines condicions pod/mi%/
decidir no-Uwitow?

23.Comv i o buscaries ajuda
després dunov violacid- o uw
intent de violacis?

24 Devuwnciaries unav violacio-
o- v intent de violacio?

25Amb- quie podries parlawr
dunav violacid o- unw intent de
violacid?




Lo nostrov seleccio-per Uegir...

Manual para muyeres
maltratadas que guieren dejar
de serlo: Dro. Consuelo- Bawea.

2004, Océano- Ambaw.

txcelilent estudi de lw
violenciav av U espai domestic.

Abuso- verbal. Patrviciv Evang.
2000, Ed. Vergawa. Uw estudi
de Uabus verbal, de comv
reconeixe Ui combatire L

Estado- de  wonder  bra:
Entretejiendo- narraciones
femundstas sobre las violencias
de genero:  Coovdinadoras
Barbowaw Bigliv y Conchiv Sant
Mowtin. 2007, Virus Editorvial.
Una colileccio-d" assajos molt

vawialty sobre diferenty temes
relacionaty aml- la violenciow
de genere. Molt tedric.

“How now violence protecty the
state” (Lo no violenciav es
patriowcal), Escrit del wmeter
Gelderloos. Ey tracta d unw
capitol  del Uibre ad ww
anawrquistor d EUA.

Esarity del Comando- SCUM de
Barcelona. Molt interessanty

pervo-dificilsy d " aconseguiv.
Webs

WWW. NO™-Agresiones.Comy

Aquestow és law web- de lav Kawivy
Konkle. Molt interessat. Amlb-
anticles, links v calendowri de

CUrsos.
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