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Teoria e pratica

Autodifesa per donne e ragazze:
un huovo sport?

di Andreas Santschi, capodisciplina G+ S Judo
traduzione e adattamento di Ellade Corazza

_ Dalle gennalo 1991, la dlsmplma sport, aG+S. Judosié arrlcchlta dl un
nuovo orientamento: I’autodifesa (Judo C).
Questo ampliamento é dovuto in buona parte ad un mtervento pohtlco Ia

mozione di Lily Nabholz in Consiglio Nazionale. Per quel che concerne il

~_contenuto, Iautod:fesa ha relatlvame e pOChl puntl m comu, econil

_ judo. .

un’attivita totalmente estranea allo sport in seno al mov:mento G + S? ,
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~ Assisteremo ora alla nasc:ta dl un nuovo sport oppure aII lntegrazlonedi .

Uccisione dell’anima

«Uno sconosciuto, che io detesto, &
penetrato in me. L'uomo ha questo
potere, non perché e piu forte. Sebbe-
ne piccoli e fragili, gli uomini possono
violentare una donna forte e grande.
Pud darsiche sia perché fin dall’infan-
zia mi hanno proibito di reagire ag-
gressivamente, e rivoltarsi era tabu.
Bisogna colpire un violentatore in
mezzo alle gambe, gridare, graffiare,
pizzicare ... lo non feci nulla di tutto
cid, non gli ho torto un capello. Que-
sto mi mortifica molto. Ho dovuto
convincermi che la mia vita & prezio-
sa, che faro di tutto per proteggerla.
Solo allora potro essere al sicuro da
un nuovo stupro.

Una volta ho sentito parlare di «ucci-
sione dell’anima». Ecco quello che &!
(Racconto di una giovane donna, da:
Joris und Witzig, 1986, 388).

La paura quotidiana

La violenza e la paura che la precede
sono onnipresenti, propagate senza
limiti dai mass-media, sono entrate a
far parte della nosta vita quotidiana.
L'autodifesa, all’interno di G+S§S,
vuole permettere alle giovani ed in se-
guito alle donne, di possedere un
mezzo di protezione efficace.

Da quando si € osato portare alla luce
gli eccessi della violenza maschile, si
€ venuti a conoscenza di cifre che
fanno rabbrividire: ogni anno, in Sviz-
zera, sono denunciati circa 400 casi
di violenza sessuale. Si calcola che i
casireali siano dieci volte piu elevati.
Le inchieste rivelano che ca. il 70%
dei casi avviene nella sfera di cono-
scenti e parenti, cioé la vittima ed il
SuUO aggressore si conoscono piu o
meno bene. | 10 000 - 20 000 casi
annui di stupro fra i coniugi non sono
stati inclusi poiché secondo la legge
ancora oggi valida in Svizzera, non
sono considerati reati.

Problema sociale

La ragione profonda che spinge un
uomo a violentare una donna & rara-
mente di ordine sessuale. E laricerca
di una valorizzazione ed il bisogno di
dominazione che giustificano un atto
che deriva evidentemente da un pro-
blema della societa. Tanto pit che
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una donna & debole e indipendente
quanto maggiore ¢ il rischio d’essere
un giorno o l'altro, vittima della vio-
lenza maschile.

«Lo spavento delle donne mi fa
effetto, io sono totalmente di-
verso. Non si tratta di sesso, ma
di umiliare questa donna. Que-
sta costrizione fa scattare in me
qualcesa - che prattcamente
~mi fa sentire uomo. » ;
Citazione di un vrolentatore

(GodenZ/, 1989, 95sg.)

]

40 000 - 45 000 bambini, tra cui
I"80-90% di sesso femminile sono at-
tualmente vittime in Svizzera di vio-
lenze sessuali.

Bisogna inoltre sottolineare che nella
nostra societa, non c’é solo la violen-
za sessuale che minaccia il sesso
femminile, ma una moltitudine di altre
forme di discriminazione e di umilia-
zionilegate a numerosi settori e situa-
zioni correnti.

Abbandonare il ruolo

di vittima

| corsi di autodifesa per donne e ra-
gazze sono considerati come misure
preventive destinate a scuotere il gio-

go della paura e incitare all"abbando-
no del ruolo fatale di vittima:

personale

Questo obiettivo si lascia raggiunge-
re se vengono soddisfatte le tre se-
guenti condizioni:

1. Orientamento verso la
minaccia

| corsi di autodifesa non devono atte-
nersi a dei pregiudizi, ma alla minac-
ciareale.

Le nozioni di base necessarie devono
essere studiate, la percezione e l'i-
dentificazione dei pericoli devono es-
sere migliorate, inoltre bisogna ap-
profondire le tecniche dell’autoaffer-
mazione e dell’autodifesa.

2. Orientamento verso le
partecipanti

| corsi di autodifesa devono adattarsi
alle necessita ed alle predisposizioni
individuali delle partecipanti. Le espe-
rienze e le paure personali devono es-
sere tenute in considerazione e ana-
lizzate. La scelta della strategia di di-
fesadeve essere effettuatain base al-
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Un ombrello per difendersi
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le rispettive predisposizioni, tenendo
conto delle facolta individuali.

3. Orientamento verso
|’efficacia

Una vera fiducia in se dipende dall’e-
sperienza delle proprie facolta. Quan-
to viene appreso ai corsidi autodifesa
deve trovare conferma nella pratica.
Nell’ambito di una resistenza corpo-
rale, dove & importante potersiimpor-
re anche contro una superiorita fisica,
la riuscita necessita di una certa in-
tensita d’allenamento.

Bisogna quindi accettare questo fat-
to, altrimenti le partecipanti rischiano
che la loro sicurezza (acquisita), che
giain sé puo costituire una protezione
(abbandono del ruolo di vittima), nel
caso di una situazione critica, si in-
frangera come un castello di carte.

E importante una concezione di sé,
positiva e realistica, senza cadere nel
pericolo diun’illusione che nulla piu ci
potra accadere.

Il concetto didattico dei corsi di auto-
difesa per le donne e le ragazze puo
riassumersi cosi:

«Riconoscere il pericolo, cerca-
__re l'espediente, sentire la pro-
~ priaenergia»

Autodifesa:
Struttura della formazione

Questo modello a tre gradi, basato su
un sistema componibile, & legato al
fatto che molte donne e ragazze, han-
no poco interesse a seguire durante

Incontro d'infor-
mazione per 1l'ac-

un anno l"allenamento di uno sport di
combattimento. Voglio imparare nel
piti breve tempo possibile a difendersi
efficacemente contro le forme piu dif-
fuse di aggressione maschile.
Questo & anche lo scopo della forma-
zione di base del grado 1. Molto im-
portanti ed assai richiesti sono i corsi
diripetizione regolari.

Il corso progressivo (grado 2) & previ-
sto per le partecipantiche desiderano
approfondire e ampliare le loro capa-
cita e le loro abilita.

Un regolare allenamento di autodife-
sa, generalmente organizzato da so-
cieta/scuola di sport di combattimen-
to, & adatto soprattutto alle donne ed
alle ragazze che hanno trovato piace-
re anche nell’aspetto sportivo.

cesso a:
GRADO 1 Corso d'in- Corso di base CR CR
formazione —— > —
(3-6 lez.) —(10-20 lez.) (3-6 lez.)
| A A CR = Corso di
| | ripeti-
| zione
“GRADO 2 |
| |Corso
progressivo |¢ — |
| |(10-20 1lez.)
l
|
| I
\ 4
L’ Allenamento regolare di
autodifesa
(corso semestrale o annuale)
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Nel 1990 sono stati organizzati 4
corsi-pilota, seguiti con molto inte-
resse da 80 partecipantitrai 15ei 60
anni. Nella valutazione che seguira
verra soprattutto messoinrilievo l’'ot-
timo ambiente in cui i corsi si sono
svolti. Per talune partecipanti e stata
I"occasione per fare conoscenza con
il proprio corpo e con il senso del mo-
vimento. Quasi tutte hanno confes-
sato di aver scoperto qualcosa che
era stato loro proibito durante I"adole-
scenza in quanto «non femminile»: la
capacita al combattimento, anche se
si tratta di un’esercitazione che mira
all’acquisizione diuna condizione fisi-
ca migliore e di un equilibrio psichico
pit solido. Si capisce quindi la loro
unanimita nello sperare poter prose-
guire il loro allenamento stto I'una o
I"altra forma.

Direzione del corso
ed assistenza

Specificatamente destinati alle don-
ne i corsi di autodifesa ed una direzio-
ne particolarmente ben studiate. Di
fronte a situazioni a volte molto deli-
cate, le persone responsabili della for-
mazione devono dimostrare molto
tatto e comprensione.

Nel quadro di un corso & possibile che
determinate scene richiamino il sub-
conscioin alcune partecipanti, provo-
cando delle reazioni difficili da con-
trollare le cui conseguenze possono
essere molto gravi. E indispensabile
che un corso sia diretto da due perso-
ne: possibilmente una monitrice ed
un monitore. Almeno uno dei due
deve essere monitore Judo C ricono-
sciuto.



E importante che sia la donna a dimo-
strare «come» difendersi e che |'uo-
mo sia al posto del potenziale aggres-
sore.

Nonostante cio, visto che numerose
donne e ragazze, dato i penosi mo-
menti vissuti, non accetterebbero
mai di partecipare ad un corso diretto
da un uomo, sembra fondamentale,
in determinati casi, affidare questa
responsabilita ad una donna.

Le esperienze fatte in molti corsi pilo-
ta e le relative valutazioni, hanno mo-
strato chiaramente che una direzione
del corso composta da uomini e don-
ne, ha molti vantaggi.

Un uomo sensibilizzato rispetto a
questo problema, puo far conoscere il
suo punto di vista e rafforzare cosi il
rapporto con la realta. Una direzione
dicorso mista e ottimale (e deve esse-
re perseguita), quando la responsabi-
lita del corso é affidata ad una donna.

Non & sicuramente saggio far dirigere
un corso di autodifesa per donne e ra-
gazze unicamente da uomini. Non so-
lamente per i motivi psicologici e pra-
tici esposti sopra, ma perché per
esperienza, non si tiene abbastanza
conto dei problemi femminili.

Ecco perché le prescrizioni di discipli-
na stabiliscono che un uomo puo diri-
gere un corso di disciplina sportiva
Judo C solo se la corresponsabile &
una donna. Si consiglia, inoltre, d'in-
gaggiare una persona competente
(psicologa, formatrice degli adulti
ecc.) per trattare gli aspetti psicolo-
gici.

8

Formazione di monitori/trici

Condizioni d’ammissione

La formazione & aperta a tutti i candi-
dati idonei, indipendentemente dalla
loro formazione in materia di autodi-
fesa (judo, ju-jitsu, karaté, aikido,
taekwondo, wendo ecc.). La decisio-
ne d’ammettere o meno un candidato
e presaaltermine diun corso prepara-
torio comprendente un test teorico ed
uno pratico oltre ad un colloquio ri-
flessivo con una psicologa.

| monitori e le monitrici riconosciuti
negli orientamenti A e B possono es-
sere introdotti seguendo un corso
speciale di 4 giorni. Tutti gli altri sono
obbligati a partecipare ad un corso di
monitori Judo C della durata di 6-8
giorni. Una formazione superiore €
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per ora possibile solo negli orienta-
menti A e B.

Contenuti di un corso

Analisi dei problemi relativi |'«ag-
gressione di una donna o di una ra-
gazza da parte di un uomon» e ricer-
ca delle possibili prevenzioni.

- Psicologia della paura e dell’ag-
gressione; controllo dei conflitti;
principi dell’autoaffermazione e
dell’autodifesa sulla base del primo
principio applicato nel judo: I'utiliz-
zazione ottimale dell’energia

- Principi specifici d'insegnamento e
d'allenamento; aspetti d’ordine
giuridico

— Organizzazione di un corso e parti-

colarita del movimento G + S.

Sia nella sua concezione di base che
nella formazione di monitori e monitri-
ci, I'orientamento Judo C «Autodife-
sa» risponde anche alle esigenze po-
ste dalla partecipazione di donne che
hanno pit di 20 anni, cosi come all’in-
segnamento nel quadro dello sport
scolastico facoltativo e nello sport
degli apprendisti.

La qualita del monitore/monitrice
Judo C costituisce una sicurezza nel
campo di una formazione difficile.
L’interesse riscontrato durante il pri-
mo corso speciale in materia (piu di
80 iscritti per 25 posti a disposizione)
ci dimostra come |'apprendimento
dell’autodifesa risponda a bisogni ef-
fettivi. Arrivati alla fine del presente
anno, l'orientamento potra contare
sulla presenza attiva di pit di 100 mo-
nitori/monitrici G+ S.

In una sua presa di posizione, |'ufficio
della Commissione Federale per Pro-
blemi Femminili, ha chiesto a giusta
ragione, che I'esistenza dei problemi
posti dall’aggressione degli uomini
sulle donne, sia finalmente ricono-
sciuta come tale. Creando |’orienta-
mento Judo C, la Scuola federale del-
lo sport ha fatto un primo passo in
questo senso. M
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