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Qui som i queé volem?

L’Associacio LIKA és una entitat feminista
sense anim de lucre que des de l'any 2010
duem a terme projectes coeducatius i fe-
ministes a les terres de Lleida, fonamen-
talment. La nostra missio és fer visible les
creences i estereotips de génere que ens
empresonen, proporcionar estratégies per
alliberar-nos-en i aixi construir una socie-
tat equitativa.

Treballem en tres linies: la sensibilitzacid
comunitaria, la intervencié preventiva en
violencies masclistes i lassessorament
professional sobre coeducacid. Estem en-
xarxades amb plataformes com la Coordi-
nadora d’'ONGDs i AMS de Lleida, i Marea
Lila de Lleida.

A la web https://www.associaciolika.org
trobaras recursos Utils i podras demanar
tallers, xerrades, etc.

Segueix-nos a:

Instagram: @associaciolika
W Twitter: @Associaciolika
4 Telegram: Lika 1

© Youtube: Associacio Lika

Cada taller d’autodefensa personal
que faig, m'omple d’alegria el cor,
perqueé sé que estic posant el meu
granet de sorra per a que les dones
abandonem el paper de victima pas-

siva que aquesta societat masclista i
patriarcal perpetua per tots els mit-
jans possibles.

Vanessa M. Cosles
Psicologa social i 5DAN de Budo Taijutsu

L’Associacié Stop Violéncies és la pri-
mera i Unica associacié feminista de base

professionalitzada del principat d’Andor-
ra, fundada lUany 2014. Actualment estem
batallant els nostres drets sexuals i repro-
ductius en un pais on no estan recollits per
cap organisme public i on lavortament és
un delicte (fins i tot, per violacié o per un
fetus on la vida fora de l'Uter matern no
és possible). A més a més, som expertes
en intervencio, prevencid i sensibilitzacié
en violéncies vers les dones. Som la Uni-
ca entitat civil del pais amb professionals
expertes en l'atencid de violencies vers les
dones per part d’una parella y/o exparella
i en violencies sexuals. Acompanyem a les
dones a denunciar a la policia, fem acom-
panyament psicologic i batallem per Uexis-
tencia de serveis publics d’'atencido a les
dones violentades i per l'avang en el marc
legislatiu de proteccio contra tota forma de
violencia i discriminacio.

Som la primera entitat civil professional

que:

e Hem convocat manifestacions al carrer
pels drets de les dones. El 28 de se-
tembre de 2018 es va fer la primera



manifestacio en la historia pels carrers
d’Andorra pel dret a avortar. Ens vam
engrescar i vam ser les primeres a con-
vocar-ne també pel 25 de Novembre
del 2018 i el 8 de marg de 2019. Estem
orgulloses de la creacidé de noves enti-
tats que segueixen l'estela de la lluita
feminista per conquerir els drets que
manquen a les dones d’Andorra.

e Hem posat al Principat d’Andorra en
lagenda politica feminista internacio-
nal, tot assenyalant la violéncia estruc-
tural i la manca de lleis que perpetuen
les violéncies cap a nosaltres les dones.

e Hem portat a instancies internacionals
com 'ONU i el Consell d’Europa la vul-
neracié de drets humans que el Princi-
pat d’Andorra perpetua amb la penalit-
zacio de l'avortament en concret i amb
la manca de lleis i serveis en general.

EL 2020, la presidenta de 'Associacio Stop
Violéncies ha estat denunciada pel govern
d’Andorra per difamacions i injuries per
haver anat a TONU al 2019 en el marc de
la revisid al Principat d’Andorra de la 74a
edicié de la CEDAW. Diversos organismes
internacionals estan demanant al govern
d’Andorra que reflexioni i deixi avancar
en materia de drets humans al Principat.
La presidenta, Vanessa Mendoza Cortés,
s'enfronta a 4 anys de presé i 30.000 eu-
ros de multa.

Més informacid a:

Instagram:

@stopviolencies_
@xarxalameri
@sanar_es_vivir

¥ Facebook: @stopviolencies
¥ Twitter: @stopviolencies
4 Telegram: stopviolenciesNews
™ Mail: stopviolencies@gmail.com

@ Canal de youtube:
Stop violencies and.

Les dues entitats estem en contacte
des del 2016, quan LIKA vam convi-
dar a lassociacio Stop Violencies a
una jornada dedicada a lautodefen-
sa feminista, amb un taller de 6 ho-
res i una presentacié del projecte de

F.UD. Therapy d’acompanyament
cani a dones supervivents de vio-
lencia masclista. Des de llavors hem
collaborat en mutues campanyes i
iniciatives, especialment, la despe-
nalitzacidé de lavortament a Andorra.
#avortarem

Experiéncia en fer tallers d’au-
todefensa feminista de UAsso-
ciacio Stop Violéncies.

En relacié a lexperiéncia de UAssocia-
cié Stop Violéncies en materia de tallers
d’autodefensa és important destacar que
Vanessa Mendoza Cortés és 5¢ DAN en
Uart marcial Budo Taijutsu (lart marcial
de la distancia i dels “ninjes” i les kunoic-
his), alumna de Fernando Aixa 15& DAN el
qual és alumne directe de Hatsumi Sensei
des de fa més de 30 anys. La metodologia
que s'utilitza als tallers és la del mestre
Fernando Aixa amb qui la Vanessa ha fet
més de 10 anys de tallers d’autodefensa.
Destacar que tota defensa personal que es
vulgui aprendre, per ser efectiva, ha de te-
nir darrere un art marcial.

Stop Violencies ha fet tallers a diverses
localitats de Catalunya com Barcelona, La
Seu d’Urgell, EL Montseny, Lleida aixi com
a Lisboa, Porto, Andorra i Franca. Ha fet
tallers per entitats com La Plataforma uni-
taria contra les violéncies de génere (Cata-
lunya) i Umar feminismos (Portugal).



Als tallers d’autodefensa
que fem des de l’Associacio
Stop Violéncies aprenem
tecniques, pero el que és
més valuods és el coneixe-
ment i control de la propia
por i la capacitat innata de
defensar-nos davant qual-
sevol agressio.

Qué ens ha mogut a escriure
aquesta guia?

Aquesta guia neix d'una dificultat arran de
les restriccions de mobilitat i reunié gene-
rades per la Covid-19. | neix, sobretot, de
no voler abandonar un projecte en el que
creiem fermament pel seu gran impacte
personal i collectiu. La pandemia ens va
aturar els tallers d’autodefensa feminista
presencials, pero no les ganes de compar-
tir en sororitat i d'apoderar-nos!

La historia comenca el mes de gener del
2020, quan Lika comencava el primer ci-
cle de tallers com una de les activitats per
commemorar el seu dese aniversari. Pero
de la forma més inesperada, al mes de
marg, lestat d’alarma declarada pel Go-
vern de UEstat degut a la Covid-19 ens
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cancellava lactivitat sense data de re-
presa. Gracies a loportunitat de sollicitar
una subvencio pel projecte, el mes de se-
tembre comencava el seu segon cicle de
tallers d’autodefensa feminista per a do-
nes. Fins que, el mes de novembre, les res-
triccions no ens van permetre continuar els
tallers de manera presencial i després de 8
mesos de vida practicament online lalter-
nativa de fer-los des de casa i connectades
semblava no convéncer a tot el grup.

D’aqui que vam promoure un espai assem-
bleari de reflexid collectiva i va sorgir la
idea de reorientar el projecte inicial cap al
que tens a les mans: facilitar un material
d’introducciéo a lautodefensa feminista.
Vam adonar-nos que en poques sessions
haviem creat un clima grupal molt potent.
A moltes de nosaltres se'ns havien remo-
gut creences. Haviem compartit moltes si-
tuacions similars. Aixi que vam pensar que
amb la collaboracid de la Vanessa i la seva
experiencia podiem generar un material
util i engrescador.

La redaccid de la Guia ha anat a carrec de
la mateixa Vanessa amb alguna aportacid
de Lika (centrada en les idees clau que tro-
baras més endavant).

Que gaudeixis molt de la lectura i, sobre-
tot, et mogui cap a l'accid!

Calut i jeminiime.






El principal objectiu del nostre projecte

ha estat sempre Uapoderament feminis-

ta en les dones. Entenem lapoderament

com:

e Un procés de creixement (tant indivi-
dual com collectiu).

e De critica cap al sistema heteropatriar-
cal, capitalista i neoliberal.

e Un cami pel qual les dones prenem
consciencia dels nostres recursos per-
sonals i potencials capacitats.

e Laprenentatge de posar limits tant fi-
sics com emocionals per tenir la vida
que volem tenir i que utilitzem per es-
devenir protagonistes de les nostres
decisions.

e Posar-se al centre de la vida, tot ente-
nent que la capacitat de cures i repro-
ductives han de ser valorades de forma
individual i collectiva, tant a nivell soci-
al com en Ulambit privat.

e Participar de forma plena en qualsevol
ambit.

e Aconseguir viure una vida autonoma i
en igualtat real.

e | trencar la colonitzacié mental i patri-
arcal que fa que les dones competim
entre nosaltres, tot transformant-la en
sororitat i treballar per aconseguir els
drets legals i socials que encara no te-
nim.
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’apoderament es pot considerar un procés
collectiu i individual, dinamic i constant.
En el sentit que és un procés llarg (potser
mai acaba del tot) i que abraca totes les
esferes de la persona tant emocional, com
psicologic, sexual, afectiva com en lesfera
d’allo collectiu i social com és lambit labo-
ral o economic.

Els objectius especifics de la Guia son els

seguents:

1. Fer pedagogia del que és realment l'au-
todefensa feminista, més enlla de les
tecniques fisiques, i dels seus beneficis
(a nivell individual, grupal i comunitari).

2. Fer conscients les desigualtats i violen-
cies masclistes que en un entorn patri-
arcal impacten sobre la vida quotidiana
de nosaltres les dones.

3. Promoure actituds i comportaments
que possibiliten respondre a aquestes
violencies, tot respectant el ritme de
cadascuna, tant a nivell individual com
collectiu.

4. Posar envalori practicar la sororitat, en
un marc grupal respectuds i de confi-
anca.



. Capitol 1

Defensa personal amb perspectiva feminista
des de l'art marcial Budo Taijutsu.



La meva assistencia i participacio als
tallers d’autodefensa feminista ha
significat un canvi radical en com em
percebo envers els perills als que
estic exposada com a dona en la so-
cietat.

M’ha servit per adonar-me de com
d’interioritzada tenia la passivitat
enfront d’'una agressid, de la meva
baixa tolerancia al dolor i de la meva
incapacitat per posar-me en el paper
d’agressora.

Tot aix0 és consequiencia del condi-
cionament que he rebut per part de
Uheteropatriarcat i com s’han ense-
nyat a sotmetre’'m a tots els tipus de
violencies als que m’he trobat i em
trobaré pel fet de pertanyer al col-
lectiu oprimit d'un sistema social en
desigualtat.

M3 32@449/&

Breu historia del Budo Taijutsu,
el meu mestre Fernando Aixa i
com vaig comencar a entrenar
aquest art marcial.

El Budo Taijutsu és lart marcial de la dis-
tancia practicat pels ninjes i les Kuniochis
(dones ninjes).

Budo Taijutsu és el nom que li ha donat
Hatsumi Sensei a Uart marcial que reuneix
les 9 escoles tradicionals japoneses, ryus
que va heretar del seu mestre, Takamat-
su Toshitsugu, convertint-lo aixi en el seu
maxim exponent. Cadascuna d’aquestes
escoles va néixer en epoques diferents de
la historia del Japd i han perdurat fins als
nostres dies perqueé han estat transmeses
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de mestre a alumnat, generacié a genera-
cid. Les técniques que constitueixen cada
escola provenen de lexperiencia en el
camp de batalla o en combat dels guerrers
que eren capacos de sobreviure i tornar del
camp de batalla. Cada escola és una ma-
nera de barallar, usa una estrategia dife-
rent, cerca un objectiu diferent. Cada esco-
la té la seva distancia, les seves postures,
el seu ritme, les seves armes, etc.

Durant el Japo feudal, els i les ninjes eren
una font de por per aquells que lluitaven
pel poder politic i militar, ja que se'ls en-
senyava a actuar en secret i tenien una
extraordinaria reputacid com a espies i
assassins. Coneguts i conegudes com a
Kage o “ombres”, se’ls hi atribuien poders
sobrehumans, com ara desapareixer da-
vant dels propis ulls. Cert és que la sillaba
nin de ninja, ninjutsu i ninpo fa referencia a
“ocultacid” i al ser “sigil”, pero també signi-
fica resistencia, fortalesa i autocontrol. De
fet, historicament, els ninjes eren homes i
dones amb un gran entrenament, de sor-
prenent coratge que havien apres a fer un
habil i enginyds Us del seu entorn, aixi com
de la psicologia practica, per a completar
les seves missions, tot sovint perilloses.



Avui dia, si ens preguntem quin sentit té
practicar aquest art marcial, arribarem a la
conclusié que el Budo Taijutsu és una ma-
nera de viure, un cami d’autorealitzacid, de
desenvolupament personal i de les relaci-
ons; aixi com una cerca de la maduresa, de
la pau amb una mateixa i amb els altres.
L'art marcial ens condueix a Uequilibri, a la
disciplina, a la perseverancga, ens ensenya
el respecte, U'estima a la vida i a la llibertat,
Uactitud correcta, la manera de superar les
nostres barreres i les dificultats de la vida,
el llenguatge de les emocions i la comu-
nicacié amb el nostre cos. Es, per tant, un
cami a llarg termini valid per a qualsevol
edat i condicid.

La manera d’aprendre i convertir-se actu-
alment en un artista marcial d’excellencia
és la de no jutjar a la persona amb la que
s'entrena: sobre si és forta o feble, bona o
amb una técnica pobre. No posar l'atencid
en els graus o en qualsevol altra trivialitat,
sind simplement mirar i percebre les ca-
racteristiques de laltra persona i continu-
ar amb la propia practica. Aixo juntament
amb lamabilitat i la franquesa del nostre
cor per ajudar a la resta a descobrir i supe-
rar les seves dificultats son claus per arri-
bar a la veritable victoria i poder permetre
en algun moment a una persona mantenir
la superioritat en un conflicte real®.

1 Dr. Masaaki Hatsumi (2013) El libro de en-
trenamiento ninja del gran maestro. Shinden Edicio-
nes. ISBN:978-84-96894-24-2
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Les dones ninjes, anomenades Kuniochi,
eren educades i entrenades igual que els
homes. Eren valentes guerreres que domi-
naven tecniques i armes. Tanmateix, avui
dia el Budo Taijutsu, al meu parer, és dels
arts marcials on menys estructura masclis-
ta i patriarcal es pot respirar.

Encara que existeix poca documentacio
oficial sobre les dones ninjes, existeix un
llibre anomenat El Bansenshukai del segle
XVII que conté coneixement i secrets so-
bre Uentrenament ninja, aqui és on es parla
explicitament de lexistencia de les Kuno-
ichi, revelant que el seu principal paper era
infiltrar-se en la llar d’'un objectiu amb la
finalitat de formar especial relacié amb el
clan enemic per a guanyar-se la seva con-
fianca. Tot passejant lliurement per territo-
ri enemic podria recopilar valuosa informa-
ci6 sobre el seu objectiu i fins i tot planejar
el seu assassinat sigillosament i escapar
sense aixecar sospites.

Amb tot, hi ha altres documents on s’espe-
cifica que els primers anys d’entrenament
practicaven ninjutsu com i amb els homes.




Després el seu entrenament se centrava
més en les disfresses i els verins. No obs-
tant, es diu que dominaven armes com la
naguinata (arma que consta d'un bastd
d’'uns 180cm i al final té encastada una
espasa). Algunes kunoichi que han trans-
cendit i es coneix alguna cosa de la seva
vida sén: Chiyome Mochizuki? i la que fou
la seva alumna Kosukei Ayame. Malau-
radament, i degut a la invisibilitzacié de
les dones en el mdn patriarcal que vivim,
costa molt trobar informacié d'elles o de
qualsevol dona que no ha seguit els rols
patriarcals i heteronormatius que d'elles
s'esperaven.

En relacié a Uautodefensa personal dintre
del Budo Taijutsu, Hatsumi Sensei explica
en relacid a Uaprenentatge amb Takamat-
su Sensei: “Al principi vaig aprendre kihon-
happo, després em va ensenyar l'art de la
defensa personal per a les dones, anome-
nat Josei no GoshinJutsu (ZEDESH),
que implica el desenvolupament d’una ha-
bilitat especial en el domini de la distan-
cia i la utilitzacio del Kyojutsu. Suposa un
nivell més elevat de la practica d’aquest
art marcial. Que no utilitza forca i si colpeja
punts estrategics del cos huma.”

Tornar a viure: Confianca, segure-
tat i la practica del Budo Taijutsu.

Us explicaré el meu procés com a Vanes-
sa Cortés. Personalment, vaig descobrir el
Budo Taijutsu i coneixer a Fernando Aixa,
el meu mestre, quan tenia 27 anys a un ta-
ller de defensa personal que una alumna
seva organitzava a la ciutat de Barcelona.
El que vaig sentir alla és indescriptible
a dia d’avui. Aquell dia hi havia alumnes
seus, homes, amb els que vaig poder posar
en practica el que ell m’anava ensenyant.
Va ser un taller breu de cap de setmana
i de vuit hores. Només vuit hores em van
caldre per saber que havia trobat un mes-

2 Imatge de https://www.ryuhikai.com
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tre i Uart marcial al que volia dedicar totes
les hores que pogués de la meva vida. Fa
15 anys vaig comencar a practicar Budo
Taijutsu i des d’aleshores no he parat de
créixer com a persona, d’ensenyar el que
he aprés i de donar gracies a l'univers pels
companys i companyes que caminen amb
mi per aquest art marcial.

La practica del Budo Taijut-
su amb Fernando Aixa com
a mestre em va tornar la
confianca en mi mateixa, i
vaig comencar a sentir-me
segura per anar on volgués,
per prendre decisions sobre
la meva vida i per posar li-
mits al mon, a les persones
i a les violéncies, tant fisi-
ques, com psicologiques.

Recomano el cami del meu art marcial amb
el meu mestre.

El meu mestre Fernando Aixa.

Fernando Aixa i els companys de budo
m’han ensenyat tots aquests anys que un
altre tipus de masculinitat és possible. Vull
aprofitar aquesta guia per agrair a tots els
que van venir als tallers per ser literal-
ment el sac de boxa de les dones que vo-
lien aprendre a defensar-se. El respecte,
la comunicacid i lentesa que es van crear
durant els tallers son regals que guardo al
cor.

Fernando sempre s’Tha mogut amb el cor i
la disciplina necessaria per ensenyar-nos a
totes i tots els seus alumnes lart marcial.
L'experiencia de ser la seva alumna és de
les més gratificants que es pot tenir i no és
gens facil per a mi com a dona i feminista



seqguir la disciplina d'un art marcial i menys
a les ordres de qualsevol home. Fernando
no és qualsevol, és un mestre amb més de
20 anys d’experiencia que es nodreix i ens
fa créixer cada dia.

A la foto d’aquesta pagina es pot veure a
Fernando i a mi, en una foto del reportatge
que ens van fer al 2016 a El Periodic d’An-
dorra® on es pot llegir com ensenya i viu el
Budo:

“El que ensenyem és que la violéncia no
hi té cabuda. «No s’ha d’utilitzar si no €és

imprescindible. Pots fer molt mal sense
adonar-te’'n. A vegades s’ha de fer servir la
forca per defensar-te, perd no s’ha de cau-
re en la violéncia. No és la solucio i sem-
pre s’ha de buscar una alternativa per no
utilitzar-la. Perqué una baralla saps com
comenca, perdo no com acaba. Encara que
siguis el guanyador fisic sempre hi haura
conseqliencies negatives». No és un art
marcial d’atac.”

Gran part del que volem explicar en aques-
ta guia té la base del Budo Taijutsu que
m’ha ensenyat i em continua ensenyant
Fernando Aixa, a ell també vull donar les
gracies per la incondicionalitat dels seus
ensenyaments.

3 Article consultable: https:/www.elpe-
riodic.ad/noticia/51611/budo-taijitsu-lart-marci-
al-de-la-distancia
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Petit CV de la meva trajectoria
com a Instructora d’arts Marci-
als i autodefensa feminista.

Al 2009 comenco a organitzar tallers de
defensa personal per al meu mestre Fer-
nando Aixa, a qui assisteixo per donar un
cop de ma com a budoka i com a profes-
sional de les violencies. A tots els tallers
sempre acudeixen dones que han patit vi-
oléencies sexuals directament o indirecta.
Fins al 2014 vam fer tallers entre d'altres
per a diversos Punts d’'Informacid i Atencio
a les Dones de la ciutat de Barcelona, per
a les jornades que anualment organitza la
Plataforma Unitaria Contra les Violencies
de Generei per a l'associacio Sakura Onna,
fent de mitjana uns 10 tallers de defensa
personal U'any, el que representa entre 100
i 250 dones que inicien el cami de l'auto-
defensa i lapoderament personal.

Al 2014, al fundar Uassociacio Stop violen-
cies em mudo a Andorra i des d’alla inicio
classes com a instructora de Budo Taijutsu
amb el meu dojo: Shinto dojo Andorra. Des
de llavors fins ara, dono classes de budo
Taijutsu per a infants, adolescents i per-
sones adultes. Aquell any Fernando Aixa
m’autoritza a ensenyar el seu metode de
defensa personal.

He viatjat tres cops a Japd per entrenar
amb el Soke Hatsumi sensei juntament
amb el meu mestre. En concret, vaig anar-
hi el 2010, 2015 2019. Concretament, al
novembre d’aquest ultim viatge vaig supe-
rar el Sakitest, una prova que dona accés
al 5& DAN de Budo Taijutsu. Fou dels dar-
rers entrenaments del Soke, que després
de tota una vida dedicada a la practica del
nostre art marcial es retira a Uedat de 89
anys a descansar. M’emociona escriure
aquestes linies pel privilegi i el creixement
personal que he obtingut dels seus ense-
nyaments. El Budo sense esperar res, t'ho
dona tot.



Al meu pais natal, el principat d’Andorra,
he impulsat el seminari “Lluita com una
noia” que ara organitza l'associacié Marcial
Arts d’Andorra, he impartit defensa perso-
nal a gairebé tots els comuns d’Andorra, he
fet seminaris especials per al departament
de joventut d’Escaldes-Engordany i per a
associacions de joves d’Andorra, aixi com
a diversos instituts del pais. Tanmateix,
hem incorporat la defensa personal a pro-
jectes tant importants de l'associacio Stop
violencies com ara “NO i punt, respecta’ns
la festa de totes”: projecte de punts liles
a les festes del pais, on recolliem dades i
testimonis sobre les violéncies sexuals a
Uentorn d’oci, iniciativa pionera al pais.

Actualment encara que vivim un moment
historic marcat per una pandémia estem
mantenint juntament amb LIKA aquest
projecte. La defensa personal va més en-
Il de saber defensar-se a nivell fisic. Es
també mantenir el cap clar quan el mén
trontolla. Es mantenir els objectius vitals
fixats, encara que s’hagin de fer modifica-
cions, aturar-se o ser increiblement flexi-
ble i creativa per dur a terme el que es vol
aconseguir.
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4.

Capilol 2

Viure | sobreviure en un patriarcat:
'heteronormativitat com a guia de vida.



“Des del meu punt de vista, aquest
taller de defensa personal feminista
€s un conjunt d’eines psicologiques
i de defensa fisica que tant de bo no
haguem d'utilitzar mai, pero que en

cas necessari ens pot ajudar a totes
les dones a defensar-nos de possi-
bles agressions i pot ajudar-nos a
arribar sanes a casa, el principal ob-

jectiu.”
C., 37 anys.

Es important emmarcar des d’on partim,
i és des de teories feministes i des de la
psicologia social per abordar estratégies
d’afrontament davant les violéncies mas-
clistes i, en especial, les sexuals. Les vio-
lencies masclistes son una vulneracio dels
drets humans fonamentals i un atac a la
dignitat i integritat de les dones. Aquestes
s'emmarquen i es mantenen dins un siste-
ma patriarcal on les violéncies sexuals sén
una eina més de control de les dones per
part dels homes, que genera intimidacio i
por. Existeixen diferents manifestacions de
les violencies sexuals i no sempre s’iden-
tifiquen com a tals degut a la seva nor-
malitzacid, minimitzacid i legitimacid. Aixi,
entenem les violéncies sexuals com un
continuum que van des de les més subitils
fins a les més extremes.

La majoria d’agressions sexuals les perpe-
tuen homes. Per aquest motiu, ens referi-
rem a agressors en masculi. No volem ne-
gar amb aix0 que les dones no puguem ser
violentes (al contrari, podem i hem d’utilit-
zar la forca tant com Uentorn ens obligui).

El genere: central en les nostres
vides.

El concepte de “genere” va ser introduit al
camp de la psicologia per primer cop per
Robert Stoller al 23é& congrés de psicoa-
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nalisi internacional d’Estocolm el 1963
(Stoller, 1968). Entra a lacademia, entre
d’altres, de la ma de Kate Millet (1995) i
avui practicament totes les universitats
europees compten amb un institut d’'inves-
tigacié en estudis de genere.

Malauradament, la formacié en génere
queda relegada a la periféria dels estudis
de grau amb el risc de diluir-se en la trans-
versalitat.

Entenem per génere com la construccid
social de la diferencia sexual. Es refereix al
conjunt de rols, responsabilitats, atributs,
capacitats... que el sistema assigna a les
persones d’acord amb el sexe al qual se
les identifica en base a un trets biologics.
La cultura marca als éssers humans amb
el genere i el génere marca la percepcio de
tota la resta de coses. La logica del géne-
re és la logica del poder i de la domina-
cié. Aquesta forma de dominacid és el que
Bourdieu (2016) denomina violéncia sim-
bolica: esta assegurada per la seva “natu-
ralitat”, s'insereix en la subjectivitat dels
subjectes i configura la seva identitat.

Durant el procés de socialitzacio, la cultura
hegemonica masclista envolta lUexperien-
cia de les relacions entre sexes, es norma-



litzen creences i conductes sense que exis-
teixi una contrastacio dialectica contextual
(Gilligan 1983, 2013), es creen estructures
de pensament sense ser gaire conscients
que s’estan creant (Smith,2018) i es repe-
teixen models de feminitat i masculinitat
amb un mandat moral que normalitza la
desigualtat i subordinacié de la feminitat
enfront de la masculinitat i els privilegis
enfront de les responsabilitats.

Els missatges que es repeteixen dirigits a
les noies que es disposen a ocupar espais
publics i d’oci sén del tipus: “Tingues cura
que la nit és perillosa”, “tingues cura que no
et fiquin alguna cosa al got i que et violin”,
“tingues cura amb qui et puges al cotxe”,
“no tornis sola”, etc. Perd quantes vegades
es diu als nois abans de sortir de casa: "si
veus una noia beguda al carrer, ajuda-la a
tornar a casa, no la violis”, o “si portes una
noia al teu cotxe i el tracte és que la portes
a casa, no la violis, recorda la conversa que
hem tingut sobre el consentiment”?

Tot el que fem les dones cap a nosaltres
(protegir-nos a les nits, aprendre autode-
fensa personal, cérrer rapid, ..) tot aixo
ens serveix per sobreviure mentre canvi-
em el mon, encara que el canvi real és fer
incidencia sobre els nois, nens i homes del
voltant davant de les manifestacions de la
cultura de la violacié (comentaris masclis-
tes sexuals, “bromes” sexuals, xats gru-
pals que exalten la violacié en grup, rols
sexuals...).

La masculinitat i sexualitat dels
homes

Ens detindrem en la construccio de Uhete-
ronorma i en com aquesta hetenorma pro-
porciona privilegis i permisos als homes,
en tots els ambits, també en la considera-
ci6 del plaer sexual masculi que és un dels
pilars que defineix la masculinitat. També
veurem quin paper té la cultura de la vio-
lacid, que amb els mecanismes de la des-
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connexio moral, lobjectivacid i la culpabi-
litzacid de la victima fomenta i justifica la
violencia sexual masclista dels homes cap
a les dones en les seves relacions intimes i
de parella o en Uespai public.

Connell (1997) fou un dels primers que
va parlar de masculinitat hegemonica per
referir-se a la masculinitat tradicional, res-
saltant lexisténcia de practiques i relaci-
ons que constitueixen els patrons de mas-
culinitat imperants a Occident, tot posant
emfasi en la posicié acceptada de domini
dels homes i la subordinacié de les dones.

Lucia Guerra (2009) parla de lUordre hete-
ronormatiu, construit a partir d'un sistema
sexual binari que estableix una jerarquia
dominant per allo que és masculi definint
com inferior tot allo que és femeni. Segons
Guerra, aquest sistema limita la definicid
del que és huma a les categories home i
dona, al mateix temps que disciplina als
sexes oposats perque tinguin atraccid
mutua, conduint a la discriminacié de tota
identitat sexual dissident, aixi com qual-
sevol identitat englobada en el collectiu
LGTBIQ+.

D’acord amb aquesta ideologia que posa
U'emfasi en la sexualitati el domini dels ho-
mes sobre el cos de les dones, el paper del
seductor, de 'home que governa el desig i
que no pot dir “no” als seus impulsos sexu-
als, s’uniria la consideracié que les dones
son inferiors perque sén concebudes i uti-
litzades com a objectes sexuals en contra
del que vulguin elles, inclus es podria par-
lar que tot aixo justifica lassassinat de les
dones, com ho evidencien els abundants
casos de femicidi a escala mundial (Lagar-
de, 2011; Zapata, 2016).

Les eines que utilitza la cultura de la vio-
lacié per fer que els homes educats en una
cultura amb una masculinitat hegemonica
puguin violentar a les dones sense empa-
titzar amb el seu dolor és la desconnexio
moral, és a dir:



e Reinterpretar l'acte comes com a ino-
fensiu, justificant-lo o distorsionant-lo,

e Posar la responsabilitat del dany en la
victima,

e Deshumanitzar la victima.

El plaer masculi i la seva sexualitat es veu
condicionada i sustentada per una mascu-
linitat hegemonica que serveix per posar
a 'home al centre de la vida social i a la
dona per satisfer els seus desitjos i neces-
sitats tant emocionals, com sexuals (Zapa-
ta 2016). Aquesta cultura en les societats
heteronormatives pot anar emmascarada
d’amor romantic. Dividint el mén entre les
dones “decents i mereixedores de respec-
te” i les que no ho sén i per tant mereixen
tot el que 'home els hi vulgui fer, inclis
sense el seu consentiment (De Beauvoir
1981, Gabriela Bard Wigdor 2018). En
aquesta divisid de dones, elles, les ma-
teixes dones han estat adoctrinades per a
complir un rol sexual determinat, tal com
explica Martinez Sanz (2018) a la revista
feminismo/s, moltes dones mantenen rela-
cions sexuals amb les seves parelles rea-
litzant conductes que no els hi agraden i
amb una frequéncia molt per sobre del que
realment desitgen.

Les creences son ben dificils de canviar,
semblaria que la biologia condiciona la se-
xualitat d’homes i dones, pero tal com ja
deia Weeks (1998) s’han d’entendre les
formes entrellacades en que les emocions,
els desitjos i les relacions es configuren
en la societat en que es viu. Aquest autor
ja deixa clar amb la seva investigacié que
la biologia no condiciona conductes sexu-
als ni dels homes ni de les dones. Que la
construccié de la passivitat femenina i el
plaer sexual actiu és educat socialment, i
per tant, sdn transformables. Les creen-
ces sexuals que donen base a aquest rol
de geénere, i que pertanyen a una societat
masclista i patriarcal son:
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Creences en relacio amb el rol sexual fe-

meni:
El deure conjugal, que encara que sem-
bli quelcom del passat, forma part de
Uherencia jueu-cristiana, i és la creenca
que les dones tenen lUobligacié de man-
tenir relacions sexuals amb la seva pa-
rella encara que ella no ho desitgi i si
aquesta es nega, la seva parella pot for-
car-la a complaure’ls perque és la seva
obligacid. Aquesta creenca fa molt dificil
detectar la violéencia sexual en la parella
intima, ja que fomenta la culpabilitat en
les dones quan no volen tenir relacions
sexuals, i augmenta les dificultats per a
reaccionar i defensar els seus drets se-
xuals.

Creences en relacio amb el rol sexual

masculli:
Necessitat imminent dels homes de te-
nir relacions sexuals en parella”, que
justifica lexigencia sexual dels homes
cap a les dones, és a dir, pels homes és
una necessitat, per a les dones una obli-
gacid. Aquesta creenca pot arribar a jus-
tificar que ell marxi amb una altra dona
per tenir relacions sexuals.

“Els homes mai diuen que no a una re-
lacio sexual”. A més de ser falsa, ani-
malitza als homes i es pot utilitzar com
a excusa per a legitimar la coaccid i la
violencia sexual.

Per una altra banda la hipersexualitat mas-
culina esta capitalitzada (Zapata, 2016) i la
societat patriarcal s’ha encarregat de crear
un bon mercat per a fomentar-la, és el cas
de U'ds de la pornografia, una de les majors
industries a escala mundial, rendible pel
neocapitalisme i el patriarcat (Cobo, 2018).
La pornografia és “la malaltia de tota cul-
tura” (Sontag 1967, p. 16), i esta subjecta
a un procés d’erotitzacio de la violencia (De
Miguel, 2020).

Tal com assenyala Rosa Cobo (2018) el
“porno” és un dispositiu indispensable per
a la politica sexual del patriarcat, que d’un



costat hi ha la forca de la masculinitat he-
gemonica i de laltre es silencia la sexuali-
tat de les dones. Destacant que els rituals
que ocupen els relats pornografics exigei-
xen a les dones que abandonin els seus
desitjos i reconfigurin la seva sexualitat
per a satisfer els desitjos dels homes.

La interpellacio dels ho-
mes: que deixin d’agredir,
que deixin de ser complices!

Ells sén els que han de dir als altres homes
que aixo ja no és acceptable i generar el
discurs entre els seus grups d’amics, per
exemple, deixant de tolerar els missatges
en grups de WhatsApp només de “tios” on
es passen “porno” continuament.

Heu provat a dir-li a algun home del vostre
entorn que us deixi veure aquests grups?
Us diran que no, que el que hi ha alla no us
agradaria, pero ells hi son, reforcant i per-
petuant la cultura de la violacid i la divisio
de les dones en les violables i les respec-
tables.

Hem de perdre la por patriarcal i se’ls ha
de fer responsables de la part que els hi
toca. Sense violadors, no hi ha violacions.
Pot ser una afirmacié dura i contundent
pero és la realitat.

Calen campanyes especificament dirigides
als nois, als homes. Un bon recurs per co-
mencar a fer que el mdn sigui més amable
per a nosaltres les dones és aquesta cam-
panya feminista on es donen 10 consells
efectius anti-violacié.
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Si ella anda una minifalda, un
escote o un cuello de tortuga,
no la viole.

Si siente deseos de tocar a
una mujer sin su permiso, No
la toque.

Si desea alterar la bebida de
una mujer en un bar con
drogas, no lo haga.

Si sabe que una mujer esta
sola en su casa, no fuerce la
entrada y siga caminando
hacia su destino.

Si una mujer esta dormida o
alcoholizada, no la viole.

Si no puede abstenerse de
violar una mujer, no ande solo.
Pida a un amigo o familiar
que lo acompafe siempre.

Si una mujer le dice
que no, no la viole.

Sitiene una cita con una
mujer, no la viole.

'lo Si siente deseos de violar a
® una mujer, no lo haga.
RECUERDE QUE LA
VIOLACION 8
ES UN DELITO. -
Digo, per si habia que
recordarle eso.

Font: Tuit de @marinamarroqui el 10 de
desembre de 2017.

Si duda de que una mujer
guiera tener relaciones
sexuales con usted, incluso si
es su pareja, no la viole.

La feminitat i sexualitat de les
dones

En una societat patriarcal com locciden-
tal, els homes sén considerats subjectes
de plaer i, en canvi, les dones, objectes de
plaer. | en la construccid de la sexualitat
femenina juga un paper molt important la
mirada de laltre, la mirada del “mascle”.
Volem recordar que totes les persones
som éssers sexuats des del naixement fins
a la mort, per tant, la construccié de la se-
xualitat és dinamica, social i semblant per
ambdds sexes. Tanmateix, encara ara els
permisos per a manifestar-la sén ben di-
ferents, igual que linteres que desperten.



Begonya Enguix (2018) afirma que aques-
ta mirada androcentrica influeix en la per-
dua de Uespontaneitat sexual, la creativitat
i la satisfaccid. Des d’edats molt primeren-
ques els nens i les nenes ja estan imbuits
en una gran quantitat d’estimuls sexuals,
com ara la roba, els maquillatges, les seéri-
es, les conductes... que inciten a una sexu-
alitat precog, en la que ni ells ni elles estan
preparats fisica, psicologica o sexualment.
Abans dels 10 anys es comenca a vincular
'exit social amb la imatge corporal, afavo-
rint la cosificacié del cos, sobretot d'elles,
independentment de ledat. La premissa
maxima que s'assumeix, pero no s'anome-
na, és que elles estan per agradar als nois.
La hipersexualitzacidé de la infantesa és el
tema que amoina més per les seves reper-
cussions a Europa. El Parlament Europeu
al 2012 defini la hipersexualitzacié com un
enfocament instrumental de la persona,
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per mitja del qual es cosifica la seva per-
cepcié com a objecte de plaer sexual, sen-
se consideracié a la seva dignitat, ni a la
seva intimitat ni a qualsevol altre aspecte
personal.

En un estudi comparatiu de publicitat entre
Espanya i la Xina s’ha comprovat Uexisten-
cia de b factors que erotitzen i sexualitzen
les nenes a la publicitat com ara: la utilit-
zacio de complements erotitzants (maqui-
llatge, tacons), roba que “adultitza” (Roba
fosca), simbologia sexual (roba que desta-
ca el piti amb elements de l'entorn, postu-
res, paraules o illustracions amb significat
sexual) i exhibicid corporal: (Roba molt
curta i/o ajustada, tops i corprens que dei-
xen al descobert U'abdomen i/o Uesquena),
demostrant aixi que aquesta sexualitzacié
és efectiva per a la cultura de la violacid i
socialment acceptada.



b.

Capilel 3

Fonaments i conceptes basics de 'autodefensa.



“Saber controlar les emocions, la
por i poder anticipar-nos al que pot
passar, i en cas d’agressio tenir eines
d’autocontrol emocional a ['hora tec-
niques fisiques que ens permetin
poder escapar d’'una agressio o sor-
tir-ne amb el menys mal possible.

Poder practicar amb seguretat i fer-
ho amb la Vanessa és tot un luxe per
fer-nos prendre consciéncia i tolerar
el dolor.

Ha estat una vivencia essencial per
a apoderar-me. Sens dubte una ac-
tivitat imprescindible com a dona, la
recomano, | puc considerar-la una
experiéencia practica i alhora sorora.”

GN. 50 anys.

En primer lloc, deixar clar que des de Stop
Violencies pensem que les dones hauriem
de poder caminar lliures i sense por pels
carrers, com vulguem, i sense la necessitat
de defensar-nos i/o estar alerta. Malaura-
dament, aquest no és el mdn en el que vi-
vim, i és per aixd que mentre el construim
des del moviment i la lluita feminista, hem
d’entendre qué lespai public esta liderat
hegemonicament per les normes patriar-
cals i masclistes de la cultura de la violacio
i hem de prendre decisions i accions per
defensar-nos, tant fisica com psicologica-
ment.

Quin tipus d’autodefensa ense-
nyem: el valor de la prevencio

Durant la practica del meu art marcial, he
escoltat molt la frase: “La millor baralla és
la que no comencga”™. Amb els anys i la cal-
ma que dona ledat, he entés aquesta fra-
se.
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Moltes vegades s’enfoca la defensa perso-
nal com la lluita fisica contra algu, com si
aquell agressor fos un bolet que apareix al
nostre costat. | realment no és aixi, la per-
sona ha d’arribar i trencar el nostre espai
intim, i hi ha un recorregut que ha de fer.
Potser ens segueix des de fa una estona
i no ho hem vist, potser estava al mateix
bar que acabem de deixar per anar a casa...
En les agressions al carrer per part de des-
coneguts no hi sol haver res personal, els
agressors ens trien perque ens perceben
com una presa facil.

Que proposo autorevisar?

En primer lloc, el nostre estat emocional i
com aquest es reflecteix en la nostra postu-
ra corporal, en el llenguatge no verbal. La
postura corporal optima per anar pel carrer
seria: esquena recta, cap alt i mirada cap
al front. Per altra banda, recomano serio-
sament mirar de tant en tant enrere per
comprovar si algu esta anant en la matei-



xa direccio i poder detectar-ho amb temps
per actuar. Als tallers treballem diverses
estrategies per detectar i afrontar aques-
tes situacions inicials de possible risc.

En segon lloc, la manca d’atencié al nos-
tre voltant. Sovint caminem mirant el mo-
bil, per exemple. No pretenc fomentar la
paranoia ni molt menys, pero és important
poder detectar a temps si algu ve cap a
nosaltres o ens segueix, i aix0 requereix
atencié.

En tercer lloc, la manca de plans de pre-
vencid i actuacio d’autoseguretat. Pensem
en moltes coses de la vida, que vull estu-
diar, que faig amb aquella feina, com vull
viure... Malauradament, ens costa molt
aturar-nos a pensar en plans de seguretat,
basicament, ens sol fer por. Aixi com als
locals es fan els plans d’'incendis i es te-
nen extintors per si un cas, és important
i necessari pensar en els possibles perills
fisics i psicologics als qué ens podem arri-
bar a enfrontar i tracar un pla. Com fer au-
todefensa feministal!

Legitimitat de Uautodefensa.
Aprenentatges i desconstruccio
de la por.

A les dones, durant la infantesa, habitual-
ment se’ns permet i promou explorar les
emocions, excepte lagressivitat. Social-
ment se’'ns educa sota la responsabilitat i
la por del que ens pugui passar. Ens han
fet creure que davant d’'una agressioé po-
dem negociar o parlar amb qui vol agredir,
que les tecniques pacifiques sén efectives
quan qui esta davant vol fer-nos mal. La
por, la culpa i la indefensié apresa son
mecanismes patriarcals per a que pen-
sem que poca cosa podem fer davant una
agressio i, per tant, triem la submissié com
a forma de proteccid.

La por és una emocid adaptativa que U'dnic
que ens diu és que ens falta informacid per
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poder gestionar una situacié. Hem de dife-
renciar aqui por de terror.

Normalment, davant d’'una agressid sen-
tim terror, el terror paralitza, és desadapta-
tiu i és el que mentalment ens bloqueja en
el moment d’'una agressid. Qué fa que ens
quedem paralitzades? La falta de practica.

Es necessiten entorns se-
gurs, com ara les classes
d’autodefensa feminista, on
experimentar amb el cos.

La cultura i la societat patriarcal normal-
ment no ens ha deixat veure quins sén
els limits fisics (i molt menys superar-los
i fer-nos fortes), tampoc podem inspecci-
onar quant de dolor podem aguantar: com
€s un cop a la cara, com es torna a respi-
rar de forma natural després d’un cop a la
panxa... Sempre hi ha excepcions, i amb el
pas dels anys jo me les he trobat en les
dones que han tingut germans grans amb
els que han jugat a pegar-se, habitualment
tenen menys por al contacte fisic. | precisa-
ment U'dnica forma d’afrontar un atac fisic,
és sentint-lo, entenent que podem actuar
i gue ens podem lliurar de que ens agafin.

L’'experiéncia i buscar experimentar és de
les millors coses que podem fer. Sempre
penso en com ens han tallat a les dones
les ganes d’experimentar amb frases com:
“la curiositat va matar al gat”. Poques ve-
gades he vist que se li deia aquesta frase
a un nen o un noi. La por comenca aqui,
amb petites consignes socials i culturals.
El conte de la caputxeta vermella n’és un
gran exemple de com ens eduquen en la
por. Aquest conte ha generat molta Lli-
teratura i hi ha moltes interpretacions,
sobretot des de la psicologia del psicoa-
nalisis. La que jo explicaré aqui és la que
diu que la caputxeta volia ser autbnoma i
anar sola pel bosc, explorar la seva inde-
pendeéncia i sentir-se gran. La mare la va
advertir del llop (por apresa a la via publi-



ca). La caputxeta cau en el joc del llop (que
en moltes interpretacions té la simbologia
d’'una agressio sexual) i la salva el caga-
dor. Tenim tots els elements patriarcals i
heteronormatius de la indefensié apresa,
de que no ens podem salvar soles ja que
som ingénues, i del terror que ens paralit-
za fins al punt que el llop ens menja. De
ben petites aprenem a tenir por aterradora
que ens paralitza. Tot aix0 es pot trencar i
de-construir als nostres tallers.

La mateixa por a l'agressidé fa que social-
ment creem estrategies d’afrontament poc
adaptatives com ara: si no em moc gaire i
no “provoco” l'agressidé no anira a més. Els
agressors saben que tenim aquests apre-
nentatges de por i la utilitzen al seu favor.
De fet, comencem a assumir el nostre rol
de “victimes” amb molts jocs socials, ano-
menats “jocs de poder” per a que les do-
nes entenguem quina és la nostra posicid
social on sentim frustracid. El tipic joc en
el que ve un home pel darrera i ens tapa
els ulls i hem d’endevinar qui és. Pensem
un moment en com ens sentim abans de
saber qui és. Aquest joc ens prepara per a
sentir ambivaléncia i confiar cegament: qui
ens estima pot venir per darrere tot gene-
rant-nos malestar i alhora confiem en que
qui ens esta tapant els ulls és algu de con-
fianca i no ens fara mal. Generalment, les
dones creixem en entorns ambigus, amb
jocs socials de poder, una alta exaltacio de
la por i la preocupaciéo amb una alta res-
ponsabilitzacid de tot allo que ens passa.

Tots aquests aprenentatges poden fer que
tolerem cert grau de violencia emocional,
fisica i/o psicologica. Que estiguem més
atentes a les demandes externes i les vul-
guem complir per a que el malestar per la
situacié ambigua pari :"Si no em moc gai-
re, lagressid acabara abans”. | que triguem
més en prendre una decisid i per tant que
la situacié de violéncia avanci sense que
reaccionem, ja que podem caure en el pa-
rany de la no acceptacié de l'agressié men-
tre ens preguntem coses com: “Que fa?”,
“M’esta agredint?”, “Que esta passant?”,
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“Per que a mi?”. Hem de ser conscients
que mentre intentem contestar aquestes
preguntes, l'agressié segueix el seu curs i
com més avanci, més risc correm de blo-
quejar-nos.

En aquest punt, vull parlar de la diferen-
cia entre acceptar i resignar-se davant una
agressio.

ElL més important és entendre que quan
estem sent objectes d’'una agressio, lhem
d’acceptar. Es facil dir-ho i molt molt di-
ficil fer-ho. Per aix0 s’ha d’entrenar molt.
Quan laccepto tinc més possibilitats d’ac-
tuar. El cervell té un punt de partida per re-
soldre el problema que estem tenint, que
en aquest cas, es una agressio. Acceptar
que ens estan agredint fara que el cervell
es posi en mode resolutiu i busqui la for-
ma efectiva per mitja de l'accidé per a que
U'agressid s'aturi.

En canvi, si ens resignem, és quan ens sen-
tim incapaces d’actuar o dur a terme una
accio. La societat patriarcal i masclista ens
ensenya a resignar-nos a la nostra “sort”,
lagressor ens ha triat i hem d'esperar a
que lagressio acabi i després ja recolliran
els trossos que quedin de nosaltres per a
intentar reconstruir-los. Aixi ens convertim
en les victimes “perfectes”.

Als tallers de defensa per-
sonal intentem deixar de
ser-ho. Abandonem la pas-
sivitat apresa de ser una
victima i abracem la pro-
activitat innata de preve-
nir i intervenir davant una
possible agressio de forma
proporcionada.

Per acabar amb aquest apartat diria que
és important, pot ser importantissim, dues
coses: en primer lloc, deixar d’acceptar



aquests jocs socials de poder i, en segon
lloc, entrenar la ment en com actuariem
si... Necessitem pensar en les possibles si-
tuacions de violéncia i agressivitat per do-
nar eines flexibles a la nostra ment.

Diferéncia entre agressivitat i
violencies.

L'agressivitat ha estat definida com la res-
posta necessaria i innata dels éssers vius
per a protegir-se d'un atac quan senten
que la propia vida esta en perill. | la violen-
cia és l'Us de la forca per aconseguir un ob-
jectiu, especialment, per a dominar a algu
o imposar quelcom, és predeterminada i
esta pensada per a fer mal.

A les dones ens han anul-lat
la resposta natural d’auto-
defensa. | és important re-
cuperar-la en la seva justa
mesura.

La resposta davant un atac és una reaccio
innata que hem anat perdent a mesura que
se’'ns ha educat amb missatges repetits
com: “les bones noies no criden”, “si t'ha
fet aixo (insultat o pegat) és que li agra-
des”, “ets una exagerada, només era una
broma”, etc. L'agressivitat i la violencia
no casen amb el model de feminitat que
la societat patriarcal espera que seguim.
Només estan legitimats a utilitzar-la els
homes, complint amb el model de mascu-
linitat tradicional i hegemonica.
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La rabia és una emocido molt impor-
tant, perque permet adonar-nos que
alguna cosa no és correcta, ens mou
a laccid. Les revolucions neixen de
la rabia de molta gent que es mou
en conjunt en defensa d'un dret.

Pero ens 'han censurat. No ens vo-
len enfadades, no ens volen reivin-
dicatives, no ens volen queixoses i
reclamant el que ens pertoca. Doncs
s’ha acabat!

Hem de coneixer i reconeixer quines son
les nostres pors, quines sén les nostres
potencialitats i les nostres mancances per
ser efectives en l'autodefensa i en la ges-
tié emocional d’'una agressid. Tot aixo ho
aprenem per mitja del moviment, dels en-
trenaments fisics i emocionals als tallers
d’autodefensa feminista que fem.

No podem fer entelequies per poder re-
accionar com vulguem, les hem d’experi-
mentar des del cos, des de la frustracid
que pot representar no poder desfer-nos
quan algu ens agafa per atacar-nos en un
entorn controlat. També és important dir
que amb entrenaments s’arriba al control
emocional de la por, de l'angoixa de veu-
re’s atrapada. Quan s’entrena en un entorn
segur i controlat també es nodreix de for-
ma important la nostra ment, el nostre cos
i la nostra autoestima.

Per ultim, voldria deixar clar que totes te-
nim eines i recursos d'afrontament i de
superacio. Patir violencia i per tant agres-
sions, ha de ser un punt de partida per
apoderar-nos i transformar la societat pa-
triarcal que ens envolta, en cap cas és la fi
ni €s una situacié que no es pugui integrar
a la vida. Les dones tenim capacitats de
resiliencia i de sororitat meravelloses.



Fer-nos cas: la importancia de
la intuicio.

Des de molt petites ens aboquen a la so-
cietat de la rad, a si no ho veig no mho
crec, a demostrar empiricament tot allo
que sentim, per a que sigui creible per la
resta. Quan busquem lacceptacid social,
busquem també tenir la rad, si no ho acon-
seguim, podem caure en que la nostra au-
toestima i el nostre autoconcepte minvin.
Per0 qué passaria si pensem que les nos-
tres raons han de ser enteses per nosaltres
i per ningd més? Et fa sentir malament?
Enraonem.

Només tu saps qué et molesta, quines son
les coses que toleres de la resta, qué vol
dir que et tractin bé, quins limits poses en
les teves relacions de parella o d’amistat...
a vegades ens costa posar aquests limits
perque la resta no els recolza, per moltes
vegades amb el temps, allo que no podies
explicar, s’ha materialitzat, comencant no-
més com a una petita intuicio.
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Per exemple, sentir que no volem passar
per un lloc, no hi ha cap motiu aparent,
pero podem sentir que no és un bon lloc de
pas, la intuicié ens diu que prenguem un
altre cami, pero la rad ens acaba conven-
cent de que no ens passara res, que no hi
ha cap evidencia per seguir cap pensament
negatiu. Doncs a quantes de vosaltres no
us ha passat que heu entrat en un carrerd
amb aquests sentiments, no us heu fet cas,
i resulta que us heu torcat un turmell o us
ha passat qualsevol cosa desagradable no
previsible per la rad. Ens hem de fer cas.
L'Unic que pot passar és que ens equivo-
quem, que aprenguem de lexperiencia i
que haguem de rectificar.

En aquest capitol hem volgut posar els fo-
naments i explicar els conceptes basics de
Uautodefensa que fem. Tot allo explicat és
molt important per entendre el capitol se-
glent, que tracta de la proteccid psicolo-
gica davant una situacié de possible perill
amb un possible agressor implicat.



s Capitol 4

La primera proteccid és la psicologica.
Que és i com afrontar la violencia psicologica,
la indefensid apresa i la dissociacio en cas de perill.



“Per mi, participar en aquests tallers
m’ha ensenyat a controlar les meves
emocions, la por, els nervis. | a con-
nectar amb la resta de dones com a
companyes, creant un grup de su-

port que va més enlla de les hores
de taller. Sortir de la zona de confort
I veure el propi potencial.”

L, 28 anys.

En aquest capitol posarem el focus en tres
aspectes importants: la violéncia psicolo-
gica i concretament l'abus verbal, la inde-
fensid apresa que ensenya a les dones a
qgue davant una agressié no hi ha res que
es pugui fer en el moment i per ultim un
efecte psicologic anomenat dissociacid.

La violéncia psicologica norma-
litzada

Vivim en societats on la violéncia esta nor-
malitzada. | hem de reconeixer que en els
nostres entorns cert grau de violéncia és
habitual, tolerada i acceptada. Per exem-
ple, fer xantatge emocional, tenir discus-
sions acalorades, intentar manipular per a
que algu faci alguna cosa que volem, enca-
ra que allo que volem sigui inofensiu. Com
no vivim en societats on ens ensenyin de
veritat bones practiques per evitar tot aixo,
hem de tenir en compte que la violéncia
€s un continu, i cal esperar que comenci
de forma subtil i sibillina i es vagi transfor-
mant gradualment en violencia més expli-
cita que si podrem detectar més facilment.

Aixi, aprofundirem en el primer estadi de
la violéncia, que és el verbal ( o el no ver-
bal) i afecta profundament a nivell psico-
logic, amb coses que poden semblar peti-
tes i poc importants, pero en realitat no ho
son, ja que cada cop que deixem passar-ne
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una, la segient tindra una major intensitat
i nosaltres una major tolerancia a aquesta
conducta. | la trobem a tota relacié huma-
na, ja sigui de parella, familiar, laboral o
amb els amic o amigues i son complexes i
complicades d’admetre i de detectar.

Per parlar en profunditat d'aquest tema,
em basaré en el treball de la Patricia Evans
(1992) i en el seu llibre: “Abuso verbal. La
violéncia negada”.

Evans defineix l'abus verbal com:

e L'abus verbal és un acte de violéncia
psicologica que es manifesta per mitja
de paraules que ataquen o injurien, que
ens porten a creure allo que és fals o
que parlen falsament d’'una persona.

e L'abus verbal és especialment nociu
guan és negat.

e L'abus verbal ataca la naturalesa i les
capacitats de la dona. Ella pot comen-
car a creure que passa una cosa dolen-
ta amb ella i que les seves capacitats
fallen.

e L|’abus verbal pot ser obert (explosi-
ons d’ira i epitets insultants) o encobert
(molt, molt subtil, com una rentada de
cervell).

e L'abus verbal és manipulador i contro-
lador. Habitualment la dona no sap que
esta sent manipulada i controlada.

e L'abus verbal és desconsiderat, irres-
pectuds i desvalora a la dona de tal
manera que:

e La seva autoestima disminueix
a poc a poc, generalment sense
que ella se n’adoni.

e Sense percebre-ho, perd la confi-
anca en si mateixa.

e Pot ser que conscient o incons-
cientment tracti de canviar la



seva conducta per a no disgustar
labusador i no tornar a ser da-
nyada.

e Pot ser que hagi sofert una sub-
til rentada de cervell sense ha-
ver-se’n ni adonat.

e L'abus verbal és impredictible.

e L'abus verbal experimenta una escala-
da, augmentant la seva intensitat, fre-
gliencia i varietat.

e En molts casos, l'abus verbal desem-
boca en labus fisic, que també pot ini-
ciar-se subtilment com a empentes o
xocs “accidentals” que després es con-
verteixen en altres agressions fisiques.

La primera eina d’autodefensa que neces-
sitem emprar és la defensa i proteccié de
la nostra integritat psicologica, dels limits
que hem posat entre nosaltres i el mon, i
per una altra banda entre les exigéncies de
Uentorn i el que estem disposades a donar
o sacrificar per a complir-les.

Hem d’assenyalar tota con-
ducta violenta, per molt
petita que sigui, per molt
insignificant que sembli en
els primers estadis, quan
sembla un fet puntual.

Recomanem posar en practica allo que
Evans anomena “drets basics en la relacid”:
e Eldret aser escoltada.

e ELl dret a rebre respostes clares i ex-
haustives a preguntes que tinguin a
veure amb els teus legitims interessos.

e El dret atenir opinid propia.

e Eldretal fet que s’acceptin com a reals
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els teus sentiments i experiencies.

e El dret a rebre disculpes per qualsevol
actitud que consideris ofensiva.

e Eldreta viure lliure d’acusacid i culpa.

e Eldret al fet que es parli amb respecte
del teu treball i dels teus interessos.

e Eldret a ser encoratjada.

e Eldreta viure lliure damenaces emoci-
onals i fisiques.

e Eldreta viure lliure d'explosions d'em-
pipamenti ira.

e Eldreta no serinjuriada.

Afrontar la indefensié apresa

El primer a estudiar la indefensié apresa
fou Martin Seligman al 1975 i es defineix
com una condicid psicologica d’'un animal
0 persona, que va aprendre que no podia
fer res davant de condicions desfavorables
que la perjudicaven, tot mantenint-se en
estat de passivitat encara que les condici-
ons ambientals canviessin i fos qui pogués
lluitar o fugir de la situacid negativa.
Tanmateix, s’ha estudiat molt la indefensio
apresa en dones maltractades per les se-
ves parelles o ex-parelles, i s’ha demostrat
que existeix una relacié directa entre la in-
defensio apresa i la impossibilitat de mar-
xar de la relacid violenta. Paradoxalment,
a vegades la societat culpa a la dona per
no marxar i no culpa l'agressor per la seva
conducta. Molt s’ha parlat de com viuen les
victimes de violencies i com es relaciona
amb la indefensid apresa i a “aguantar” la
situacio.

Els jocs on 'home “juga” a que tinguis por i
alguns altres jocs patriarcals com tapar-te
els ulls des del darrere, perpetuen les re-
lacions de poder i el missatge inconscient



que els homes dominen i tenen el poder,
missatge que es torna conscient davant
una agressié quan ens paralitzem.

Els processos dissociatius per
sobreviure

Els mecanismes dissociatius s'enllacen
amb els de la indefensid apresa i generen
encara menys possibilitats d’actuar con-
tra les violencies quotidianes o puntuals
al carrer. Es molt comu escoltar persones
que els hi passen coses molt dures expli-
cant la seva historia de vida sense cap ti-
pus d’emocid. Aquest seria un mecanisme.
La por i Uaccié directa de qui agredeix amb
insistencia en la vida quotidiana, estan
presents en tot aquest procés.

Es important per poder improvisar i prote-
gir-nos en qualsevol situacié de violéncia,
sigui per part d’'un conegut o un descone-
gut, entendre els processos interns que
s'activen. Moltes dones durant tots aquests
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anys m’han dit que eren dones decidides,
amb molta personalitat i que no entenien
com les havien pogut agredir. Doncs bé,
espero que amb aquest capitol quedi clar,
que no té res a veure amb la persona que
una sigui, ni els trets de personalitat, ni els
estudis...

La violéncia cap a nosaltres les dones en
general i les agressions a les que ens hem
d’enfrontar directament formen part d’'un
sistema ben estructurat d’opressid, que tal
i com diu Bourdieu se sustenta periamb la
complicitat dels poders politics, als que in-
teressa aquesta violéencia per perpetua els
estereotips i els rols de genere.



. Capilel 5

| 'autodefensa feminista en el cos a cos al carrer.



“Aquest curs d’autodefensa és un
xute d’autoconsciéncia i autoestima
brutal!

T'adones de lo interioritzat que tens
el rol de victima, de debil... i aprens
a desenvolupar i recuperar la forca
I energia agressiva que ens permet
cuidar-nos.

Reiem al comprovar que en exerci-
cis on feiem d’agressor, no sabiem
agredir. Aprens a controlar el dolor,
les emocions per evitar bloquejar-te.
El millor, pero, és comptar amb un
espal de sororitat i apoderament.

Ja no surto al carrer mirant al terra o
evitant la mirada als ulls.

Els carrers son nostres!”

Y., 37 anys.

Una agressio 'hem de poder veure com un
problema a resoldre. Com se’ns van plan-
tejant problemes en el nostre dia a dia.
Pero per a aixo hem de vencer la por i el
bloqueig.

La por és positiva en el sentit de que ens
posa en alerta. La societat fomenta activa-
ment la por paralitzant en les dones, fent
minvar aixi de forma directa i indirecta l'au-
toconcepte i lautoestima, promovent la
dependencia i la submissié a 'hegemonia
patriarcal. Perd quan ens entrenem, quan
ens escoltem, i quan entenem que la por
€s una emocié més arribem a integrar-la
com el que és, un factor de proteccio.

Pot ser que ens bloquegem perqué no te-
nim la practica necessaria per obtenir se-
guretat ni consignes clares d’afrontament.

Per aix0 son tan importants els tallers
d’autodefensa o les arts marcials o la boxa,
perque ens fan entrar en contacte amb allo
fisic i superar un atac.
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No sempre ens servira la mateixa estrate-
gia, perque dependra de qui tenim davant.
No és el mateix un agressor alcoholitzat
que un agressor drogat per cocaina, per
exemple. Mai aconsello barallar-se amb
un agressor per un robatori de bossa, per
exemple, els objectes son prescindibles.
Sempre recomano dur les claus a la butxa-
ca o repartir els diners per diferents llocs.

Cap tecnica sera util si no coneixes i treba-
lles en les propies limitacions i capacitats.
Treballar la flexibilitat mental és clau per
poder-nos defensar.

Tenim dret a passar per on vulguem, a U'ho-
ra que vulguem, de la forma que vulguem.
El que passa és que mentre construim un
mdn més digne i just per a nosaltres les
dones i per a totes les persones a qui vul-
neren drets, hem de solucionar els proble-
mes i mancances socials que ens trobem
en el dia a dia. Per aix0 escrivim aquesta
guia. No obstant, d’entre les coses que re-
comano, hi ha aquestes: quan estiguis al
carrer...



e Estigues atenta a les persones del teu
voltant, el teu entorn, i mira de tant en
tant qui va al darrera, sobretot si vas
utilitzant el mobil.

e Tingues una posicid corporal adequa-
da, aixo és, esquena recta, mirada i cap
alcat, bracos poc rigids i mans fora de
les butxaques.

Volem que quedi clar que
res justifica una agressio se-
xual, ni la roba que es por-
ta, ni el lloc per on es passa,
ni Uhora, ni Uactitud. RES. |
que tot allo que passa sen-
se consentiment (implicit
i explicit) és una agressio.
L’unic culpable de Uagressio
sexual és qui la perpetra.
Res del que faci una dona
justifica una violacio. El que
passa és que mentre ense-
nyem als homes a no violar,
necessitem tenir eines per a
poder-nos protegir i defen-
sar.

Idees clau per a dones que vulguin ocupar-se de la seva propia au-

todefensa.

Sobre les agressions sexuals:

El problema és que...

Hem assumit que ens poden violar.
Hem assumit que ens agredeixen.

Darrere les xifres hi ha persones que
pateixen i altres que agredeixen.

Es posa molt el focus en les dones
(com a victimes) i poc en els agressors.

Ensenyen a protegir-nos, perd no els
ensenyen a no violar.

L'espai public ha estat patrimoni exclu-
siu masculi durant massa temps.
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Qué podem fer?

Defensar que és evitable.
Deixar de ser complices, de callar.
Actuar.

Fer-nos responsables de les nostres
decisions (apoderar-nos).

Els homes han de saber que la violen-
cia és una eleccid i que (igual que han
apres a exercir-la) poden aprendre a
no exercir-la.

Ocupar l'espai com ens pertoca, de for-
ma amplia, central i explicita.




El problema és que...

Pensem que defensar-nos és fer mal a
Caltre.

Posem al mateix nivell Uagressivitat i
la violencia.

Ens han censurat expressar la rabia.

Sobre el propi cos, casa nostra:

El problema és que...

El cos de les dones és considerat so-
cialment com un objecte al servei del
desig i us masculi.

Es construit des de la vulnerabilitat per
facilitar la submissid.

Sobre la incomoditat, una oportunitat:

El problema és que...

La idea de feminitat es basa en agra-
dar, en no fer mal, en cuidar.

Associem autodefensa Unicament amb
tecniques d’arts marcials.

Passem per alt atacs subtils en la vida
quotidiana.
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Sobre la diferencia entre agressivitat i violéncia:

Qué podem fer?

Entendre que defensar-nos és una res-
posta natural i que certa agressivitat
€s necessaria per a Uautodefensa.

Ser assertives.

Expressar rabia (de forma canalitzada).

Qué podem fer?

Recuperar la connexié amb cada centi-
metre del nostre cos. Estimar-lo.

Destensar-lo, parar atencié a la nostra
respiracio. (Si el tenim relaxat, ens per-
metra actuar amb major llibertat.)

Que podem fer?

Deixar d’evitar situacions i persones
que ens incomoden.

Aprofitem-les per a entrenar una acti-
tud d’autodefensa.

Posar limits mentals i fisics:

Mentals: creu que tens el dret de ser
on ets. De fer el que fas. De dir el que
vols dir.

Fisics: mantingues distancia de segu-
retat, mans davant.

Revisar la postura i com ocupes l'espai:
que comuniqui autoconfianca, evita els
marges.




Sobre la sororitat:

El problema és que...

Ens han educat per competir entre no-
saltres, per creure que som dolentes,

Queé podem fer?

Evitar criticar, jutjar, atacar altres do-
nes.

per menysprear allo femeni. Fer xarxa, actuar de forma cooperativa.

Creiem que és un problema individual. Donar suport a companyes que estan

sent atacades.

Donar respostes collectives a les
agressions. Es un problema estructu-
ral.

En qualsevol part del mon tenim dret a no ser agredides
pel simple fet de ser dones. Tenim dret a viure i a cami-
nar pel carrer sense por. Tenim dret a parlar i fer sentir la
nostra veu. Tenim dret a mostrar-nos com i a estimar a qui
vulguem. Tenim dret a decidir sobre el nostre cos, sense
coaccions ni pressions. Si toquen a una, ens toquen a totes!
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Com s’organitzen els tallers
d’autodefensa des d’StopVio-
lencies.

Els nostres tallers segueixen la metodo-
logia de defensa personal creat per Fer-
nando Aixa, 15¢ DAN de Budo Taijutsu
amb una trajectoria de més de 30 anys en
aquest art marcial. Ell ha aconseguit ex-
treure tecniques de facil aprenentatge per
a no practicants de Uart marcial. Per raons
d’etica i professionalitat, i per evitar plagis
que puguin posar en perill la nostra feina
i la vida de les dones que llegeixin aques-
ta guia, el metode només s'ensenya a les
classes i tallers presencials que fem tant
Fernando com Stop violéncies.

En linies generals, la durada minima d’un
taller és de 2h i la maxima és de 5 nivells
de 8h per cada nivell. Aprendre autode-
fensa és com aprendre a escriure el pro-
pi nom. Per aprofundir-hi, s’ha d’aprendre
Uart marcial que requereix de perseveran-
ca i actitud. Amb tot, aprendre’l, és com si
aprenguéssim a escriure, podrem improvi-
sar, i fer tot allo que la nostra intuicié ens
proposi.

En un taller de 2h treballem tipus de tecni-
ques basiques i actituds psicologiques da-
vant Uagressor, aixi com els tipus d’agres-
sors amb els que ens podem trobar.

No és necessari tenir cap aptitud fisica
concreta. No utilitzem la forca de laltre,
emprem habilitat i estratégia. Als nostres
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tallers de defensa personal han vingut do-
nes de totes les condicions i edats, com ara
dones amb crosses a les que els hi havien
dit que no es podrien defensar mai. Por-
tant dos pals rigids, a una artista marcial
com a mi, se’'m van acudir técniques noves
i la dona va poder trencar els mites socials
sobre la seva propia autodefensa.

Tampoc és necessari entrenar amb tensio.
Es més, com més distés sigui 'lambient mi-
llor, ja que aixi evitarem possibles lesions.
La tensid es va generant i augmentant a
mesura que les participants es coneixen
i entrenen, ja que gradualment es poden
anar enfrontant i exposant a la tensio ne-
cessaria que genera una agressio per a po-
der-la afrontar i enfrontar.

En aquesta Guia hem valo-
rat no facilitar directament
com realitzar les tecniques
fisiques per evitar riscos.
Considerem que han de ser
apreses en contextos de
practica vivencial i segurs,
on cap home hi pugui tenir
accés. Si estas interessada
en realitzar-ne algun, po-
sa’t en contacte amb Stop-
Violéncies. Gracies.



Sobre les tecniques d’autodefensa.

PRECAUCIONS | NOTES IMPORTANTS

Aquestes tecniques han de ser ensenyades per una professional i practicades
en entorns de calma i de por controlada.

Mai menyspreis el valor de la prevencid.

A vegades dos es barallen encara que una no vulgui, en aquest cas, segueix la
teva intuicio. Et recomano que treballis per fer-la més aguda, ja que és la millor
consellera. Segueix sempre la teva intuicio.

Les baralles, fisicament, se sap com comencen, perd no com acaben, aixi que és
millor esgotar les vies del dialeg o les pacifiques que se t'ocorrin en el moment
d’una possible agressio.

Mai et fiquis en una agressid si no et veus amb cor d’aturar-la a tota costa, seras
més efectiva i Util trucant a la policia. Pensa que l'agressor se't pot girar i has
d’estar preparada per a defensar-te molt activament.

Recorda que sempre pots triar, encara que la situacié sigui complexa. Intenta
mantenir la calma. Intenta ser practica i resolutiva.

No expliquis les tecniques o les claus a cap noi, ja sigui parella, germa... Top
secret!

Revisa't les creences que limiten que t'autodefensis i que t’ha ensenyat la cul-
tura patriarcal hegemonica. Pots controlar la teva por, Uagressor té ulls, orelles,
genitals... és un esser huma. Als tallers treballem molt per trencar aquest tipus
de mites i per desbloquejar-nos de la por.

Utilitza totes les opcions d’atac que et doni l'agressor; mossega, escup, dona
puntades, tira de les dilatacions que vegis en el seu cos (orelles, mugrons...),
utilitza els tacons i clava’ls al turmell... Tot s’hi val per poder sortir corrents i
salvar la vida i la integritat sexual, psicologica i fisica.

No segueixis consells d’autodefensa que vegis per les xarxes sense consultar
amb algu que hi entengui, ja que et pots posar en risc.

Si vols aprofundir en Uautodefensa, practica un art marcial. El que vulguis, pro-
va'n de diferents. Obviament jo recomano Budo Taijutsu amb Fernando Aixa a
Barcelona o bé amb Stop violencies en terres andorranes.
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Capilel 6

El meu diari d'autodefensa feminista.



“Els tallers signifiquen un aprenen-
tatge personal, emocional, social i
comunitari, treball en xarxa i sorori-
tat amb les companyes. Signifiquen
també un reconeixement de les si-
tuacions violentes i com abordar-les
des de la violencia que vivim les
dones. Els tallers haurien de ser as-
signatura obligatoria en els centres
educatius i altres espais comunitaris
per tal d’aprendre aquestes tecni-
ques.”

MA., 32{;019)}

Primeres passes i notes del teu primer diari d’autodefensa.

ADONA'T:
Et costa dir que no? Posar limits?

Quantes vegades has actuat diferent per
por a ser agredida?

Com et parles a tu mateixa? Com tractes
el teu cos?

La roba, el calcat, et permet moure’t en lli-
bertat? Et transmet seguretat?

Quins missatges has rebut des de petita
que t’han influenciat en la forma com vius
el teu cos, el carrer, la relacio amb els ho-
mes, la violéncia?
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Durant una setmana pren notes dels
moments d'inseguretat que has sentit
en la vida quotidiana, tant fisica com
psicologica.

Identifica les pors racionals i les irraci-
onals.

. Que m’esta dient la por? Quin missatge

té per a mi?
e Sobre alguna persona.

e Sobre els elements de lentorn (il-
luminacid, masculinitzacié de les-
pai...).

Rumia en estrateégies d’'afrontament

per a les situacions de possible perill:

e Compto amb suficients recursos?
Queé necessito, en cas que no?

e Conec a entitats feministes al meu
territori a qui em podria adrecar?
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