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El fanzine que tienes en tus manos es iniciativa
-de las mujeres que practicamos autodefensa en
:Oaxaca. Pretendemos que este solo sea el
gprimero de muchos numeros, ya que nuestra
éintencién es dar el relevo a compafieras que
gpractiquen autodefensa en otras partes de México
go del mundo. La informacién que aparece viene
Ede nuestra propia experiencia y de diferentes
‘libros y fanzines que han caido en nuestras
fmanos. Consideramos que esa informacion no
:puede tener copyright, y animamos a que sea
édifundido al maximo entre las mujeres que
gpractican 0 no autodefensa. Las referencias

éson: “A zine about womens self defence”
g(Brighton, 2006); “Manual de autodefensa

épara mujeres y chicas” (Bilbao, likiniano elkartea);
“Curso de defensa personal para la mujer”, de
‘Alessandra Zoia. 1995, Barcelona; “¢ Estas
:segura?”, de Karin Konkle. Barcelona, 2012.

;jiSalud y autodefensa feminista!!



:LA VIOLENCIA CONTRA LAS MUJERES CUMPLE UNA FUNCION

:MUY IMPORTANTE EN EL SISTEMA

- PATRIARCAL Y CAPITALISTA: PERPETUAR LA DOMINACION

:MASCULINA...

. No es el producto de unas mentes enfermas, de unos pobres hombres
: traumatizados por haber sido maltratados de pequefios o de una pelea
pasional entre iguales, como suele ser presentada en los medios de

- comunicacion, se trata de una violencia y agresion aprendida social y
culturalmente para someter a las mujeres y usa los métodos de
humillacidn establecidos por el patriarcado. Con esto no estamos
negando que la violencia no se presente entre mujeres y hombres, sin
embargo en la mayoria de los casos esta dirigida a las mujeres en

. funcién de su ser mujer o lo femenino.

Y por medio de la violencia simbdlica, se constituye el miedo entre
nosotras. Las mujeres no nacemos con miedo, se nos ensefa a tenerlo.
No se nos ensefia a defendernos y esto es lo que realmente nos

nresenta como VUII NFRARI FS.

VIOLENCIA SEXISTA:

Es el sentimiento de
superioridad (aprendido
social y culturalmente) de los
hombres, que asumen la
distincién que hay con
nosotras mediante la
jerarquizacidn, la imposicion,
la agresidn y la ridiculizacién.
Lo cual se ve reflejado en la
estructura de la sociedad y
en los diferentes espacios,
puesto a que esta relacidn de
poder en la que el hombre
quiere subordinar e
imponerse no solo se
manifiesta mediante el
maltrato fisico (golpes,
palizas) que si bien causa
miles de muertes de mujeres

al afio en diferentes paises, sino
también mediante la violencia
verbal (insultos, apodos, amenazas,
menosprecios, piropos,
comentarios machistas), violencia
emocional (ausencia y chantajes),
violencia econdémica (sin dinero,
dependencia, aislamiento),
violencia sexual(abusos, trafico,
violacidén) y violencia simbdlica la
cual es la menos visibilizada pero
que diariamente atenta contra
nuestra autoestima, a través de la
imagen que los medios de
comunicacion y la publicidad
muestran de nosotras, y mediante
la educacion sexista, la religién, y la
distribucién de roles en la familia y
en el trabajo.



VIOLENCIA PSICOLOGICA:

Violencia verbal

Son los Insultos, -Violencia no verbal

gritos, palabras Se manifiesta en agresiones por medio
hirientes u del lenguaje corporal, actitudes sexistas,
ofensivas,

conscientes e inconscientes, que
mediante gesticulaciones en el rostro y
en el cuerpo lastiman emocionalmente.

descalificaciones,
humillaciones,
amenazas, piropos,
etcétera.

-Violencia psicoemocional

Aquellas actitudes que
dafian la estabilidad
emocional, disminucion o
afectacion de la
personalidad; son muy
dificiles de medir, pero
pueden ser prohibiciones,
coacciones,

condicionamientos,
intimidaciones, amenazas,

chantajes econdmicos, etc.
Asi mismo, todo acto
realizado con la intencion de
causar dafio moral.

La gravedad de estos abusos
varian en virtud del grado de
violencia ejercida sobre la
mujer y normalmente se
combinan varios tipos de
abusos, ya que dentro del

maltrato fisico siempre hay
un maltrato psicoldgico.



VIOLENCIA FiSICA

La violencia fisica son actos de
agresion intencional en la que se
utiliza cualquier parte del cuerpo;
algun objeto, arma o sustancia,
con la finalidad de sujetar,
inmovilizar o causar dafio a la
integridad fisica de otra persona,
puede ser cotidiana y ciclica
(momentos de agresiény
arrepentimiento, invadidos por el
sentimiento de culpa, dando pie a
una estabilidad breve y asfixiante),
en la que se combina momentos
de violencia fisica con periodos de
tranquilidad. En algunas ocasiones
estos actos suelen terminar en
suicidio u homicidio, debido a una
gran depresioén, de la cual si no se
detecta a tiempo estos pueden ser
los fatales finales. El maltrato fisico
se detecta por la presencia de
magulladuras, heridas, moretones,
quemadauras, fracturas,
dislocaciones, cortes, hinchazones,
lesiones internas, asfixia o
ahogamientos. Debemos ser
capaces y poner limites y no
permitir que esta violencia se de,
pues una vez que haya pasado esto
no cambiard por que se volvera a
repetir, hasta que alguien ponga
limites e incluso puede ser con la
muerte de algun@ de |@s dos.
También puede haber violencia
fisica en la calle por parte de
desconocidos.

VIOLENCIA SEXUAL

Toda conducta reiterada por
accién u omisién de
connotaciones sexuales, cuyas
formas de expresién dafian la
intimidad de la persona,
vulneran su libertad y afectan
su desarrollo psicosexual; este
tipo de violencia va desde la
exhibicion de genitales sin
consentimiento,, tocamientos
intimos o roces sin el
consentimiento de la persona,
hasta tocamientos lascivos y
vejaciones, pudiendo llegar a
la penetracion oral, anal o
vaginal; con la mano, pufioy
objetos como botellas o palos
,los niveles mas altos de
violencia sexual, son la
violacidén, esclavitud sexual,
prostitucion forzada,
embarazo forzado,
esterilizacién forzada.

En muchas ocasiones los
abusos también se dan por
medio de engafios, mentiras,
chantajes y juegos, simulando
diversion, cuando el Unico que
se divierte es el abusador.

La violencia sexual en la calle
puede consistir en
insinuaciones sexuales,
comportamientos corporales
invasivos, por ejemplo en el
transporte publico, o ser
miradas como objeto sexual.



: LA VIOLACION:

-La palabra violacion esta cargada de mitos, estereotipos y
Eprejuicios. Una violacién es una relacion sexual sin el
:consentimiento de una de las partes y contra sus deseos, o
-cuando ésta estd incapacitada mental o fisicamente para
Sexpresar consentimiento. Es una forma de abuso sexual,
-habiendo muchos tipos distintos de abuso sin
:consentimiento. Hay quien prefiere llamarlos a todos ellos
-Violacion, independientemente de que haya o no
Epenetracién. Los sistemas legales y la policia normalmente
:causan mas problemas revictimizando o culpabilizando a
:la persona agredida. Vamos a desenmascarar los mitos de
.la violacion:

Aunque no haya
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:Al contrario de lo que se piensa, la mayoria de las
-violaciones han sido provocadas por hombres
Econsiderados socialmente “NORMALES”, no maniacos
‘enfermos.

-La mayoria de violadores son conocidos de las mujeres
Eagredidas. Por alguna razon incomprensible esta
:considerado un delito menor en estos casos. Pero el
.impacto y el trauma para la mujer es también muy grave,
-incluso mas, cuando su agresor es un amigo. También
-puede resultar mucho mas dificil reconocer que ha sido
‘una violacidn, creando muchas confusiones, ya que cuesta
.creer que un amigo te pueda hacer semejante cosa.

-El hecho de que te encuentres en una casa o en un coche, o
Edonde sea, sola con un hombre no significa que quieras
‘tener sexo con €l.

-Todas tenemos que tener la libertad de decir NO a
Ecualquier forma de actividad sexual, da igual lo que pueda
:haber sucedido anteriormente con esa persona o la
-relacion que se tenga con ella. Sigue siendo una violacion
-aunque se pueda haber mantenido sexo con esa persona
-antes.

:La violacion no es un malentendido. NO significa NO; Si
‘significa ST; esta noche NO significa NO. Quizas luego,
Esigniﬁca NO; No me gustas significa NO, Vete a la mierda
:significa NO; prefiero estar sola significa NO; me gustas,
.pero... significa NO; Mejor si nos dormimos significa NO.
-No estoy segura significa NO. Una mujer que al principio
Edecide intercambiar besos y abrazos pero al final cambia
:de opinidn o se resiste, significa NO. No es una excusa el
hecho de que el hombre estaba tomado o drogado. Tiene
Eque poderse controlar en cualquier situacion.

Muchas mujeres que han sido violadas describen que se
quedaron paralizadas por el susto y el miedo, que no



:pudieron moverse ni decir nada. Algunas veces este hecho
hace que se puedan sentir culpables por no haber luchado.
EPero NO ES SU CULPA!!. La violacién es de las pocas
-agresiones en que la sociedad culpabiliza a la persona
:agredida. Nadie elige ser violada!!

‘Muchas veces se culpabiliza a la mujer agredida con
Ecomentarios tipo: “Pudo escapar y no lo hizo”,

“iba buscandolo” “disfruté porque no se resistia”,etc.

A veces
algunas
mujeres
niegan lo que
ha pasado
durante
mucho tiempo
hasta que se
ven capaces
de hacer
frente ala
situacidn, ya
que puede
haber
verglenza,
culpa,
rabia,etc.
Lejos de
considerar que
una persona
que ha sido
violada es solo
una VICTIMA,
creemos que
haber pasado

CUIDADO!
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por esa dura situacion la convierte en una SUPERVIVIENTE. Y
como superviviente que es puede rehacer su vida con dignidad.



‘FEMINISTA:

Mucho mas que técnicas

La autodefensa feminista no
consiste Unicamente en
aprender una serie de técnicas
fisicas para defendernos de las
agresiones tanto en casa como
en el trabajo como en las calles.
La autodefensa feminista es
mucho mas que eso: es
empoderamiento; solidaridad
entre mujeres, autoestima,
accion!l. Como ya hemos
explicado, existen muchas
formas de violencia hacia las
mujeres, desde la mds sutil y
cotidiana hasta la que nos mata,
las cuales forman parte de la
misma ldgica patriarcal que nos
considera objetos, débiles,
inferiores, sumisas, etc., por
tanto atacables, violables,
merecedoras de todo tipo de
humillaciones. Como,

evidentemente, rechazamos esas

definiciones

QUE ES PARA NOSOTRAS LA AUTODEFENSA

que nunca fueron nuestras,
lejos de victimizarnos, nos
reconstruimos y redefinimos
como mujeres fuertes y dignas
que se defienden y que no se
dejan intimidar, viviendo
nuestras vidas como deseamos
y N0 como nos imponen.
Queremos ir tranquilas por las
calles y estar tranquilas en
nuestras casas, en todos los
espacios, sean publicos o
privados. Y queremos animar a
otras mujeres a que se sientan
también seguras, defendiendo
su espacio personal y
respetando sus propios limites,
tanto fisicos como
emocionales. Para ello
compartimos experiencias y
habilidades, aprendemos
técnicas juntas y nos
apoyamos mutuamente,
puesto que la solidaridad es
una de nuestras mejores
armas.




VIOLENCIA AUTODEFENSIVA:

Queremos dejar claro que .
hay una diferencia abismal mu] €L, lu C ha
entre violencia opresiva y
violencia autodefensiva.
Utilizar nuestra rabia 'y
agresividad para protegernos
y defendernos no solo es
natural y legitimo; también es
deseable. Las teorias que
defienden diferencias
genéticas entre hombres y
mujeres marcandonos de
“dociles”, nos mutilan
aquello que nos ofrece la
posibilidad de responder
contundentemente a una
agresion. Cuando nos
comportamos de una forma
gue no entra dentro de sus
canones, nos tachan de

” o«

“locas” o “histéricas”, “putas”

Por qué solo para mujeres :

Aunque nos parece evidente el
motivo, muchas veces tenemos .
que dar explicaciones sobre por
qué necesitamos espacios no :
mixtos, o sea, solo de mujeres. .
Hay muchos motivos y citaremos -

o “reprimidas”, “marimachos” unos cuantos:

o “brujas”, etc., todo ello para Los hombres que nacen con
perpetuar su sistema de cuerpos de hombre, igual que las
dominacién. Es muy personas con la piel blanca, poseen
significativo que a las que un privilegio a nivel social, un
practicamos autodefensa o contrato nunca firmado que les da
hablemos en voz alta de lo impunidad para actuar de maneras
que nos oprime, nos llamen que una mujer o una persona con

“pega-hombres” o “mata-
hombres”. Una vez mas somos
las malas de la pelicula por no
someternos.

piel oscura “no deberia”. Se les
escucha mas, se les paga mas, se les
permiten mas cosas... En el caso de
los hombres, ese privilegio muchas
veces se convierte en un cheque en
blanco para invadir nuestros
cuerpos sin nuestro permiso.



Ellos pueden hacer uso de este o hermanas, incluso hasta

no, pero socialmente lo tienen, y matarlas. Por eso no deben
eso les conviere en agresores saber lo que hacemos, por eso
potenciales. ¢ Estamos diciendo no nos gusta que pongan sus

narices en nuestros entrenos o
en nuestras platicas. Entre otras
cosas, jugamos con el factor
sorpresa. El hecho de que ellos
no se esperen una respuesta
nos da opcién a
defendernos,con lo que

con eso que todos los hombres son
agresores? No! Pero todos tienen
permiso simbdlico para serlo. Lo
aprenden en la escuela, con sus
familias, en la television, en las
estructuras en que se sustenta el

patriarcado. En algunos casos, podemos llegar incluso a salvar
algunos hombres renuncian a tal nuestras vidas. Si se pierde el
privilegio, luchando contra esos factor sorpresa, perdemos
roles y convirtiendose en nuestros parte de nuestras posibilidades.
aliados, respetando nuestros

espacios. No es lo que mas Por otro lado, nos sentimos
abunda. Por desgracia, hay mucho mas comodas entre

nosotras a la hora de platicar
sobre nuestros cuerpos o
nuestras vidas, nuestras
inseguridades o seguridades,
nuestras experiencias,etc. Se
construyen relaciones de
complicidad y nos sentimos
fuertes. Incluso si tenemos
pareja sentimental masculina,
incluso si tenemos muchos
amigos hombres, necesitamos
nuestros propios espacios. Y
ellos, si nos respetan, lo tienen
gue entender.

muchos casos en que son los
hombres conocidos
(supuestamente de confianza) los
gue han agredido a nuestras

Juntas nos hacemos fuertes,
agarramos confianza en
nosotras mismas, nos
solidarizamos, nos damos
apoyo mutuo y nos preparamos
para sacar nuestras garras y
dientes en el momento en que




iLA CALLE Y LA NOCHE TAMBIEN SON
NUESTRAS!!

Cualquier mujer a quien preguntemos, tendra cientos de historias en
gue ella o una amiga ha sido molestada en las calles, historias de
nudos en el estémago, de rabia, de miedo. Las calles... espacios
donde se nos obliga a andar atentas, a andar deprisa. Las noches...
momentos de incertidumbre. La mayoria del los hombres no pueden
ni imaginar ni comprender la dimension de lo que sucede en nuestro
dia a dia. Por eso queremos recuperar las calles y las noches. Vemos
importante poder hacer aquello que nos venga en gana:*

© *salirde No comparti- .
: noche, ir mos los .
. solas, vestir manuales de -
- como autodefensa
:*  queramos, en los que :
: hacer auto- recomienda .
. stop, ser no hacer .
. desagrada- estas cosas
- bleso para no :
. gritonas, “provocar” :
:  pintarnos situaciones .
: los no deseadas.
. labios...y Los Unicos
. nadade responsables -
: esoesuna de dichas :
: invitacién a situaciones .
. quenos son aquellos .
. agredan!!! que las .
causan con
: sus :
Por tanto, hermanas, amigas, compafieras; agresiones; .
: perdamos el miedo!!, Saquemos la rabia!! piropos, :
* Hagdmonos fuertes! Hagdmoslo juntas!! La noche es  insultos, :
. nuestral! Golpeemos todas y cada una de sus miradas,golp -
. estructuras de poder!! Derribemos los pilares del es, .
- patriarcado. Dinamitemos los cimientos de la violaciones,

opresion!! Libres y salvajes, en todas partes!!! etc.



CONCEPTOS BASICOS EN AUTODEFENSA

Estar alerta sin paranoia:

Vivir es como conducir. Para
hacerlo con seguridad, hace
falta prestar atencion a
donde estas, qué haces y qué
hacen los demas. No se trata
de desarrollar una paranoia;
simplemente mirar y
escuchar, estar alerta
conectando cuerpo y mente,

mantener la calma y percibir
correctamente lo que ocurre
a tu alrededor. Con el
tiempo, la consciencia
interna-externa se convierte
en costumbre.

Marcar e imponer los limites

Escuchar la intuicion:

Es muy importante confiar en
los instintos porque asi se
fortalecen y mejoran. Nuestros
cuerpos reaccionan a estimulos
incluso cuado no hemos visto,
oido o percibido algo de manera
consciente. Si algo te da mala
espina, haz caso de esa
sensacion, aunque tengas dudas.
Tu seguridad vale la pena
aunque tengas que pasar un
momento de vergiienza por
reaccionar cuando
aparentemente no pasaba nada.
Normalmente los instintos no
fallan.

La capacidad de comunicarse bien es la base de la
-seguridad. Esta capacidad incluye el lenguaje corporal, la
:expresu’)n facial, el tono de voz y la estrategia psicologica.
:Significa poder identificar un limite, comunicarlo y
:mantenerlo; leer una situacion y responder de manera
.raplda y correcta. Poner un limite empieza por expresar lo
-que una piensa. Decir NO cuando quieres decir NO y Si
-cuando quieres decir Si, decir lo que quieres en un
:momento especifico o cuando quieres que alguien deje de

¢ conectar con la realidad,

-hacer algo.

La comunicacion total, segun Karin Konkle, consiste en:



:un 7%, las palabras que usas; el 55%, la imagen visual y el
-38% restante, el tono de voz. Esta afirmacion no es una
Everdad absoluta y quizés no esta pensada para todas las
:culturas, pero si vimos importante aportarla, ya que
:coincidimos en el hecho de que la actitud es lo mas
-importante. Es importante que todos los aspectos de tu
fcomunicacién emitan el mismo mensaje. Las palabras y el
:cuerpo deben contar la misma historia. Tu postura debe
.comunicar relajacion y confianza, tu tono de voz y la
-expresion de tu rostro deben mostrar que hablas en serio,
Eque dices lo que quieres decir y que esperas que se te tome
‘en serio. Si te inclinas hacia delante o hacia atras, estas
.inquieta, moviendo los pies, tu cuerpo no envia un
-mensaje de tranquilidad y fuerza. Si miras hacia abajo o
Sen otra direccion, sonries o te ries, lo que digas va
:acompafiado de otro mensaje de inseguridad y neriosismo.
Lo que dices verbalmente es solo una parte de tu mensaje
-global.




:LA DISTANCIA:

- En una situacion que pueda ser peligrosa procura crear y
Emantener una distancia de dos veces la largada de tus
:brazos entre tu y la otra persona. Esta distancia es segura
.y, estratégicamente, te permite avaluar lo que pasa 'y
Epreparar un plan sin comprometer tu seguridad fisica

MANTENER LA
POSICION ORIGINAL:

Mantén una postura de mi cuerpo
confianza. Moverte hacia atrds o ES Mi0
dar marcha atras con un limite Yo ejerzo
que has marcado te puede poner : SOBERANIA

en situacién de desventaja.
Fisicamente, si te no lo hagas.
vas hacia atrds, te pueden

arrinconar, te puedes caer o tropezar. Y psicoldgicamente,
hay que mantenerse firme. Si dices que no vas a hacer algo,
no lo hagas.
En la mayoria de las situaciones, una mujer que se resiste
hara que el agresor se marche o deje de molestar.

Técnicas de defensa {CALLADITA NO ME VEO +BONIT

verbal

MARCA UNA DIRECCION:
UTILIZA UN TONO DE VOZ
Y UNA POSTURA RECTA'Y 4
DE AUTORIDAD; Tus iNI PASIVAS!
palabras marcan unos R 4 NI SUMISAS!
limites fisicos, verbales, F @

mentales y emocionales.
Dile al agresor lo que
quieres que haga con un
tono de voz serio, claro.




-Utiliza frases sencillas, con un tono firme. Habla lenta y
-claramente, y deja un momento para que capte tu mensaje.
ECuando eliges esta opcidn, no puedes dar marcha atrés.
:Posiblemente tengas que repetir la misma frase varias veces.
:Esta estrategia funciona cuando alguien esta intentando entrar
.en tu espacio. También cuando el agresor tiene miedo, esta
-nervioso, alterado o confuso. jiTienes que tomar las riendas
Ede la situacion!!

REDUCE LA INTENSIDAD; UTILIZAUN TONO Y UNA POSTURA
: TRANQUILOS Y NO AMENAZADORES:
-: Esta opcién funciona mejor con una persona enfadada o
Efuera de control. Es una manera de tranquilizar al agresor y
:convencerle de que se vaya o deje que te vayas, para hacerle
.creer que no eres una amenaza para él. Si luego tienes que
-luchar, tendras la ventaja de la sorpresa.

LLAMAR LA ATENCION,

MENTIR: BUSCAR AYUDA DE L@S

Evita dar informacién que te
haga vulnerable. La mentira
debe ser sencilla y creible.

{CALLADITA NO ME VEO +BONITA!

|‘;Nl PASIVAS!
iNI SUMISAS!

DEMAS:

Montando un nimero se
puede conseguir que alguien
acuda en tu ayuda, ademas de
llamar la atencion sobre el
agresor y atraer a posibles
testigos. Hay muchas maneras
de hacerlo. Puedes gritar algo
informativo, como describir al
agresory la ropa que lleva. No
vale la pena montar un
numero si no hay nadie cerca.

Gritar “FUEGO!!” es mas
efectivo que pedir ayuda, ya
que en este mundo las
personas se mueven mas por
miedo que por solidaridad.


mailto:L@S

MOSTRAR “HUMANIDAD":
Aunque sea lo ultimo que nos
gustaria recomendar, hay
situaciones en que te puede
ayudar que parezca que
entiendes al agresor para que
te vea como un ser humano y
no como un objeto. Es
importante que no te deje de
ver como a una persona.

:CON LAS PERSONAS QUE
-CONOCEMOS:

SER CREATIVA Y NO RENDIRSE:
Hay muchas estrategias y es
imposible recopilarlas todas
aqui. Se puede utilizar el
sentido de humor para
neutralizar la situacion, o
cualquier otra estrategia. Si
una no funciona, prueba otra.
No te rindas. Recuerda que tu
cuerpo debe reforzar tu
mensaje verbal. Si tu no te lo
crees, no te van a creer.

A menudo las personas que conocemos, o incluso que queremos, no
respetan los limites que ponemos. Cuanto antes identifiques un
problema, menos probabilidades hay de que la situacidn se ponga
violenta. Si pones un limite y la otra persona lo respeta, perfecto. Si no
es asi, hay un problema, y hay que solucionarlo. Pase lo que pase hay
gue mantenter la libertad de pedir lo que quieres, aunque haga falta

valor y confianza.

La formula seria decir cdmo te sientes cuando hace alguna cosa que
no te gusta y qué quieres que haga. Puede haber dificultades cuando
utilizas esta técnica con alguien que no esta acostumbrado a negociar
las cosas. Puedes encontrar que intente hacerte sentir equivocada, o
se ponga a la defensiva, que intente cambiar de tema o intente
hacerte sentir culpale por plantear un tema que implica conflicto.
Nunca olvides que no eres culpable de nada, menos aun por decir lo
que sientes. Vuelve a tu mensaje original. Animo!




'LIBERARSE DE AGARRES: ZAFES!

En autodefensa aprendemos a mover las partes del
Ecuerpo que estan libres para soltar las que no lo estan.
‘También buscamos el momento para movernos y asi
:conseguir liberarnos.

. CUANDO ESTAS INMOVILIZADA:

RESPIRA: El cuerpo necesita oxigeno, y respirar ayuda a calmary a

. concentrarse. Respira hondo y preparate para gritar con tus

. movimientos o golpes. Veras que cuando respiras desaparece en

. parte la sensacidn de impotencia. Cuando parece que no hay salida,

. respira!

. ENFOCA TU ATENCION: Mira lo que esta pasando realmente y intenta
mantener conectado tu cuerpo con tu mente.

* EVALUA LA SITUACION: ¢Qué es lo que tienes libre?¢Qué opciones

. tienes? ¢Como puedes tener mas libertad para moverte y

. contraatacar?¢qué partes de su cuerpo son vulnerables y estan a tu

- alcance?etc.

NO TE DEJES PARALIZAR POR LO QUE TE DIGA EL OTRO: Escucha para
: tener mas informacidn y poder responder, pero no dejes que sus

. palabras te controlen.

. NEGOCIA: Utiliza las palabras y la inteligencia para mejorar tu

- situacion. Di lo que haga falta para que se tranquilice , y/o para buscar
el contraataque.

¢ ENCUENTRA TU PODER: Espera. Tranquilizate. Busca una oportunidad.
. Cuando ataques, iataca con toda tu fuerza!!!

-




Enfocar la potencia y la fuerza
Tenemos que aprender a utilizar la voz para hacer mas potentes
los golpes y las patadas. Gritar anade un 30% mas de fuerza.

Estds en algun sitio y alguien te
toma por el cabello, éno sabes
qué hacer?

mano del agresor y sujétala a
tu cabeza, trayendo al
agresor hacia ti, evitando
que siga jalando tu cabello y
poniéndolo en una posicion
incémoda. Tira hacia abajo
con mucha fuerza asi soltara
tu cabello el agresor.

Aprovecha la cercania de los
cuerpos para dar una patada
corta en los puntos bajos.

. Toma con ambas manos la



-jOTRO ZAFE!!

comun que nos movamos bruscamente para intentar liberarnos,
hay una forma mds sencilla y efectiva

Flexiona las
rodillas e inclina
tu cuerpo hacia
un lado asi
tendrds un
espacio lateral
para alcanzar los
puntos débiles del
agresor.

Cuando te inmovilizan estando tu de espaldas al agresor, es muy :



Estando ya en esta posicidn tienes oportunidad de golpear tres
veces: Puedes pisar al agresor, después utilizar el espacio para dar
un codazo en el estémago y finalmente un pufietazo en los
genitales.

CONTRAATACAR O

Cuando has empezado a ﬁ f
pelear fisicamente, no au 0 e en Sa
puedes irte hasta que no
dejes al agresor
inconsciente o
inmovilizado. Tienes que
controlar también que no
haya otro agresor cerca. Se
puede correr cuando hay
un peligro, pero tienes que
asegurarte de que tienes
suficiente tiempo para
llegar a un sitio seguro. Por
eso no puedes dejar una
pelea en cualquier
momento, sino que es
mejor neutralizarlo. Busca
los puntos vitales.




:Costumbres de seguridad: objetos

-cotidianos de defensa:

Lejos de querer aconsejar “deja de hacer auto-stop”, o “no vistas
minifaldas”, etc., optamos por dar unos consejillos practicos para
sentirnos un poco mas seguras, especialmente en la calle:

Pon la llave de tu casa
entre los dedos para que
cuando pegues, el dano
sea mayor, ya que puedes
hacer heridas mayores en
cara, ojos o cualquier otra
parte vulnerable del
agresor

Puedes llevar un silbato colgando del '

cuello. Un ruido fuerte paralizard al M
agresory llamaré la atencién de = D “"‘"v
posibles vecinas o transeuntes. No es 4 %‘
broma; si no es de plastico, puede m ‘:',\*
resultar incluso elegante. ﬁ‘);‘ E

— De la misma manera, tu llavero o colgante también puede ser
una luz que le haga perder la visién por un momento (tiempo
suficiente para escapar o actuar).

— Lleva un spray de autodefensa siempre contigo. Hay muchos
tipos, ya sabes: pimienta, chile, con mds precisién o menos...
Consigue el mds bueno que tengas a tu alcance. Utilizalo en
espacios abiertos y con cuidado para que no te afecte a ti.
Extiende el brazo y enfoca directamente a sus ojos. Si en tu pais
o ciudad es muy dificil de conseguir o es ilegal y te da miedo
gue te atrapen con él, lo puedes sustituir por un bote le laca
pequefio, que hay en cualquier supermercado y cabe en
cualquier bolso o bolsillo. También es muy efectivo en los ojos.



Muchos objetos
cotidianos pueden
resultar
extremadamente Utiles
en autodefensa. Un
bolso o carpeta pueden
servir para hacer de
escudo contra un objeto
punzante, asi como para
golpear con ellos. Un
paraguas se puede abrir
en direccidn al agresor
creando confusién, al
mismo tiempo puede
servir para pinchar con
la parte puntiaguda,
para golpear o para
agarrar con la parte
curva.

E— Una bufanda o pafiuelo para el cuello son
muy Utiles para lanzar contra los ojos del
atacante y, si dominas la técnica, para
inmobilizarle, entre otras cosas.

— Siempre puedes
encontrar una botella
de cristal cerca de
donde estds. Rompela
y te servira de cuchillo.

TU
ARMA!!

‘PF



PRACTICA AlIJTNDEFENSA!!

Ponte en forma y
practica con
asiduidad con tus

compafieras; crea

\\\\ grupos de

1 \\\\
\' % autodefensa en tu

barrio, en tu

pueblo o ciudad y
comparte los
conocimientos que

vas adquiriendo con

otras mujeres.

La continuidad y la

repeticion es muy SAQUEMOS LA RABIA
importante para mecanizar

las técnicas- Imagina Y EL
soluciones realistas- Tomate ]P’

en serio el entrenamiento y E M
poco a poco irds viendo R I
como tus reflejos,

equilibrio, imaginacién y D _ E
velocidad mejoran- Todo A iD
aquello que se entrena con M 0
realismo tu cabeza lo

asimila como situacién (0]

vivida, de manera que S

cuando pasa realmente,

eres mucho mds capaz de

actuar-:












