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Teoria e pratica’

Donne e autodifesa

La paura in testa
e il coraggio pure

di Barbara Meier

Nei due anni scorsi il gruppo di lavoro per il promovimento delle
parita di donna e uomo della SFSM ha organizzato due corsi di
autodifesa per le collaboratrici della Scuola dello Sport di Macolin.
Le partecipanti non solo hanno appreso gli elementi tecnici
dell’autodifesa, il cui uso presuppone un allenamento permanente,
ma - confrontandosi direttamente con il tema - hanno raggiunto
una notevole fiducia nei propri mezzi per quel che riguarda I'atteg-
giamento da tenere nei confronti della violenza contro le donne.

Gli uomini sono autonomi, forti, ca-
paci di imporsi, indipendenti e tena-
ci; le donne sono sensibili, dolci,
gentili, modeste e comprensive. An-
che se molte donne nella nostra so-
cieta, si sono ormai liberate da di-
verse costrizioni e norme, questi
modelli mentali e raffigurazioni del

carattere di donne e uomini si ritro-
vano nella maggior parte della gen-
te, a'volte anche solo a livello incon-
scio. A cio contribuiscono non da ul-
timo i mezzi di comunicazione, che
quasi quotidianamente riportano

.notizie di attacchi contro le donne,

che finiscono con l'apparire quasi

esclusivamente come vittime impo-
tenti, indifese dinanzi all’aggressio-
ne degli uomini. Solo raramente
nell’opinione pubblica si parla inve-
cediprevenzione o di difesa efficace
contro gli attidi violenza o le aggres-
sioni quotidiane.

Simulare la realta

Le donne che si confrontano con i
problemi dell’autodifesa, imparano
ben presto che tecniche fisiche effi-
caci per difendersi da attacchi pos-
sono essere utilizzate concretamen-
te solo se sono esercitate costante-
mente. Frequentare un corso di
autodifesa, comunque, puo aprire
nuove importanti prospettive so-
prattutto a livello mentale.

Grazie a giochi di ruolo, le parteci-
panti riconoscono le molteplici facce
delle aggressioni cui la donna va in-
contro nella vita di tutti i giorni. Tipi-
co non ¢ il malvivente sconosciuto
che si apposta di notte dietro i cespu-
gli a lato di una strada deserta e
aspetta la sua vittima. Molto pil
spesso le donne e le ragazze di ogni
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eta e condizione possono diventare
vittime di aggressioni da parte di uo-
mini sia in pubblico che in privato. Si
va dalle molestie verbali fatte al te-
lefono o per strada, fino all’aggres-
sione con vie di fatto, passando per
toccamenti e tastatine varie. Cono-
scere dove e come la violenza puo
presentarsi € pertanto un primo pas-
so che puo aiutare le donne ad ab-
bandonareil proprio ruolo di vittime.
Il gioco diruolo offre inoltre la possi-
bilita di presentare le proprie paure
e le proprie esperienze e di esercita-
re oriflettere insieme ad altre donne
un comportamento corretto. Il solo
fatto di realizzare che le altre vivono
situazioni analoghe pud contribuire
a rafforzare le fiducia in sé stesse.

A molte donne costa parecchio ma-
nifestare la propria posizione in mo-
do chiaro e netto, gridare forte o in
caso di necessita picchiare duro. La
convinzione di dover giustificare o
addolcire un rifiuto impedisce a
molte di porre dei limiti chiari. An-
che in questo caso il gioco dei ruoli
puo essere di grande aiuto e contri-
buire a riconoscere e valutare peri-
coli concreti. Non da ultimo nel gio-

co dei ruoli diventa chiaro che «di-

fendersi» comprende tutta una va-
rieta di comportamenti e che I'auto-
difesafisica & soltanto unadelle pos-
sibilita che possono essere usate a
seconda della situazione concreta.

Maggior sicurezza

Imparare ed esercitare semplici ele-
menti e tecniche dell’autodifesa evi-
denzia tuttavia le proprieriserve e le
possibilita che esse aprono se la
donnaimparaad usarle in modo mi-
rato. Anche questa esperienza € per
molte donne nuova, dato che pic-
chiare e combattere non sono atti-
vita previste nel modello di socializ-
zazione femminile.

Donne che hanno frequentato un
corso di autodifesa spesso si pre-
sentano con una maggiore sicurez-
za di sé e inviano messaggi di que-
sto tipo all’ambiente circostante.
Conoscere le molteplici possibilita
di difendersi in modo efficace aiuta
ad ottenere una notevole autodeter-
minazione e a porre dei limiti chiarie
netti, a conquistarsi degli spazi e a

eliminare la paura di fare qualcosa
di sbagliato, che non si conviene a
una brava ragazza. Che in tutto cio
abbiano unruolo dominante soprat-
tutto gli aspetti mentali, lo hanno
ben capito le autrici di un opuscolo
pubblicato dall’Ufficio degli affari
sociali di Zurigo, con il titolo «Angst
beginnt im Kopf — Mut auch» (La
paura inizia nella testa — il coraggio
anche). m Trad: Cic
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