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ESTE MATERIAL SE PODE DIFUNDIR A VONTADE

0 SILENCIO E COMPLICIDADE l

“Ndo, ndo assumo todos os mitos da tribo nos que nasci.
Posso compreender porque quanto mais tingidas de
sangue anglo, mais firmemente minhas Irmés de cor e
descoloradas glorificam os valores de sua cultura de cor-
para compensar a estrema devaluagcdo da que é objeto
por parte da cultura branca. E uma reacdo legitima. Mais
eu ndo glorificarei aqueles aspetos da minha cultura que
tenham mi feito dano e que mi tenha danado baixo o
pretexto de mi proteger”.

Gloria Anzaldua
Em “Movimentos de Rebeldia y as Culturas que tracionam”

cPor qué re-editar este material?

“No marco do oito de margo, dia internacional das mulheres e da Terceira
chamada de mulher” que se realiza em Salvador de Bahia, reeditamos
este material como uma acdo que procura somar a difusdo de
ferramentas de prevencao e acao frente a violéncia machista.

Somos um grupo de mulheres e lesbianas capoeiristas do sul que
encontramos na multiplicidade da capoeira, além de uma prética cultural
e artistica, ferramentas de liberacdo, de empedramento e luta contra a
opressao em geral y contra a violéncia machista em particular.

Isto ndo e um manifesto nem um manual acabado sendo reflexdes,
inquietudes e propostas que pretendem disparar, mobilizar, acordar ante
a naturalizagdo, frente aos maltratos e abusos e contagiar uma atitude de
proposta e agdo, coletiva e individual, frente a eles.



"O oposto do patriarcado ndo é matriarcado, sororidad® é o género.
Somos todos responsaveis para quebrar as relagbes de poder, para
encontrar um caminho para a cooperacao. "

Esta publicacao esta escrita e pensada por e para mulheres. A informacao que
contiene baseia se nas vivencas que, como mulheres desta cultura, nos
acontecem e caraterizam.

A ideia desta publicacao nao e aprofundar as diferencas entre generos sinao nos
replanteiar quais sao as form,as de reproducao do rol femenino asignado que
nos limita, somete e inferioriza.

E uma invitacao a toma de conciencia e ao autoreconhecimento para poder
comencar a quebrar com todos estos anos de sumisao e trabalhar
conjuntamente por nossa autonomia e liberdade.

A continuacgao, tratamos de reproducir as bases e ferramentas que construimos
em grupo com outras mulheres, juntando experiencias pessoales e indagando
em nossa propia historia.

As pessoas que recompilamos esta informacao fuimos mulheres abusadas
sexual e fisicamente durante nossa infanciia e ao longo de nossas vidas,
descibir isto, nos fez remover muita merda e comengar a manchar as paredes
das ruas com elas, indagar a historia, a cultura, a familia, nos indagar a nois
mesmas. Reajir frente ao abuso e deijar de exercerlo foi e e um exercicio diario.
Fazer circular estas ferramentas e uma necessidade que emerge do mais
profundo de nossos coragcoes. Para ser participantes e generadoras de
mudancas que necesitamos,para que nem as criangas nem grandes nunca mais
vivam o0 que vivemos, para nao ser mais cumplices do silencio. Para isto
tentamos gerar estas ferramentas com a intencao de que vocge se apropie delas,
as repense, a critiqgue, as modifique e redistribuia ao seu gosto.

iNINHUMA AGRESAO SIM RESPOSTA!
iNAO MAIS VITIMAS NEM CUMPLICES!

Placer e abuso sao vivencias opostas.
Placer e medo sao vivencias opostas.
Sentirse querid e si sentir usada, sao vivencias op  ostas.
Sentirse dona de si mesma e sentirse propiedade de outrx, sao vivencias
opostas.

" Na edicdo original usava se a palavra “fraternidade”. Decidimos mudar La ja que,
historicamente a fraternidade e um pacto entre os vardes que se fecham violentando a
uma mulher. A sustituimos por “sororidad” ya que esta palabra da cuenta de un vinculo
solidario entre mujeres.

Homens publico
Mulheres privadas

A cultura que constroi ser um homem e ser mulher, transforma e aprofunda as
diferencas fisicas em diferencas emocionais e
psicoldgicos pagando as semelhangas.
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y Por exemplo, todos os jogos

de meninas sempre forom

relacionadas a ser maes,

ser o mais préxima possivel
de bonecas de plastico, o trabalho doméstico, sendo
educadas para se dedicar ao mundo privado, para
casa, para a custédia, a familia ...
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Para determinar quem € mais forte e melhor, impondo algunxs acima dos otrxs a
forca, em vez de valorizar o que cada pessoa pode dar ou sentir e cooperar para
que todos nés podamos nos desenvolver.

2 Mudamos a letra “a” e a “o” por a “x” para escrever de um modo inclusivo, ndo
masculiniza nem normatizacéo do género como também para questionar o binarismo de
genérico.

“iOh! isto explica a diferenca de nossos saldrios! Quere dizer”.



JPor que trenar nosso corpo?

O desenvolvimento da forca e capacidade sempre foram atividades fisicas,
praticadas principalmente por razdes culturais por homens. Portanto, ndo é
surpreendente que eles tém mais energia e
forca que nés. Talvez se nos dedicaramos a
contrucao civil e 0s homens a educagao das
criangas as coisas seriam muito diferentes.

Conhecer as possibilidades do nosso corpo
e comencar a desenvolver os misculos (Na
verdade, temos as mesmas quantidades dos
homens) nos da a possibilidade para se
sentir com mais seguranca, auto-confianca e
autonomia.

Além disso, a atividade fisica em si gera
saude, renova,faz circular a energia e nos da
maior equilibrio fisico e mental.

Quebrando o mito de que afirma que por uma questdo de bioldgica ou inata
homens séo mais fortes do que as mulheres, é tdo simples como aprender a ser
sem eles. Por exemplo, pra movimentar um
mobeil em lugar de chamar pra um homen
pra ele fazerlo souzinho, chamar a uma
amiga e fazerlo emtre as duas,e um grande
paso.

Forca e atividades culturais especificas para
género (masculino / feminino) sdo um mito
abolible facilmente. E tdo simples para uma
mulher aprender a mudar a valvula de uma
torneira, como € para um homem fazer a
cama ou lavar roupa. Aprendizagens (Uteis
como eléctricos, canalizagbes, etc, e
destreza fisica contribuem para a autonomia e independéncia de todas as
pessoas. Uma coisa concreta é saber que se necesita a mesma forca pra
levantar 4 kg de verdura, que pra quebrar a cara com um golpe dado no lugar
correto. Muitas veces nao e a forca 0 que vale na hora de si defender,si nao a
comfianca em uma mesma e a tecnica corretamente utilizada.

Confiancga e comunica¢ao

Seu primeiro inimigo é vocé mesma. O fato é que as relagcoes doentes e uma
demonstracdo de como vocé se encontra internamente. Quase todas as
mulheres violentadas nos sentimos inseguras, vulneraveis, dependentes,
sentimos quendo pode por si s e que precisamos de um "outro". Quando nos
supera este sentimento de auto-destruicdo e inseguranca e comegamos a nos
sentir seguras, respeitando a nés mesmos, construiremos relacionamentos
afetivos NAO auto-destrutivos.

Muitas vezes ndo percebemos o quao forte estamos como pra suportar muito
dano, pensando nos fracos, sem parar para pensar que toda energia depositada
em um relacionamento doentio, podemos usa-la em algo que nos faza bem.

A partir disso, ndo vai deixar que ninguém que nos arodeie nos tratem mal , nos
controlar ou fera. Seja um casal, Novix, amante, marido, familia, amigx,
desconocidx,etc.

Falar para nos solidaridar entre nés faz-nos compreender que os abusos foram e
sdo cometidos contra milhdes de mulheres entre geracfes em todo o mundo.
Quebrar o siléncio e o isolamento écomecar a romper com uma longa histéria de
abuso.

Individualismo, hipocrisia e isolamento apenas ajudar a manter e alimentar a
cadeia de violéncia.

Siléncio nos transforma em cumplices. E cumplicidade com estes fatos faz com
que continue acontecendo.

Entdo, quando vocé ver ou ouvir alguém agredidx,na rua ou entre vecinos, ou
em qualquer campo, procura estabelecer uma relacao de confianca com a
pessoa que esta sendo atacada. Se vocé ndo conhoce e se encontra na rua,
vocé pode disfarcar e se aproximar para pedir o nome de uma rua,falar com a
pessoa agredida, sitrata se de um vizinho, vocé pode tocar a campainha epedir
uma xicara de agucar. O importante é que a pessoa saiba que vocé Se encontra
atenta.

Nao delegar s6 no juiz de turno ou no tribunal, ndo espere para policia reagir.
Porque para fazer mais dificil o labirinto, se uma mulher sofre um ataque e pede
ajuda para a justica, corre o risco de si enfrentar com um representante da
justica machista ou um policial que envia a causa a um gigantesco arquivo e
termina aconselhando a vitima a retornar e tentar restaurar a situacao. Por isso,
€ muito importante saber para onde ir e construcdo de vinculos de confianga e
solidariedade entre as mulheres.



Olhar, voz, corpo e atitude

Existem muitas condi¢des culturais com as que nos encontramos no dia a dia as
que nos fazem reprimir a nossa voz e expressao e encorajar-nos a ficar em
siléncio. Trabalhar internamente para que essa voz possa expressar a voz de
nossa raiva,ansiedade e tédio.

A voz aumenta a nossa forca emocional e fisica, e é elementar para a
autodefesa.

Quanto mais as mulheres falam, gritam, rejeitar insulto e abuso, menos
vulneraveis estaremos diante do agressor.

Nosso corpo fala por si, a atitude corporal que adotamos demonstra 0s nossos
pensamentos, sentimentos e emoc¢des. Por isso e necessario si animar a
adoptar uma atitude corporal firme que reflita 0 que nos acontece internamente.
Se sentirmos que sim, é SIM!, se sentir que ndo e NAO , e o0 outro tem que verlo
si expressar em todo nosso corpo.

Com apenas um olhar pode dizer muito e a atitude do outro pode mudar.

E importante registrar que estamos enviando nossos desejos bem como também
€ capaz de identificar quando sdo respeitados, mesmo habiéndolos manifestado.

Adotar uma atitude sempre segura, caminhando firmemente, ombros para tras,
costas retas, os olhos frente, olhando em seus olhos, deixe sua voz ser ouvida,
nao duvide em pedir desculpas ou o tempo todo. Se alguém esta incomodando
por favor, ndo pergunte. jExigi respeito!

Violéncia

Violéncia contra a mulher ndo acontece apenas nos parques durante a noites
frias. Todos os dias somos alvos faceis de olhares, comentarios, apitos, piadas,
batendo, etc. Na rua, nos bares, nas delegacias de
policia, no trabalho, em casa, na televisdo e em
qualquer lugar que vocé esteja.

Este é o diario do resultado e alimento de uma
propaganda cultural que educa um imaginario no
qual a sexualidade e a violéncia coincidem.

A violéncia € um problema social e cultural. A causa
esta principalmente na educacdo autoritaria em si
(na nossa cultura patriarcal) a partir do qual todos e
cada unx somos cumplices se nao nos
repensarmos as nossas "costumes".

COMTRA A VIOLENCIA

E A OFENSA ORGANIZEMOS
NOSSA AUTODEFENSA

Bases psicoldicas para autodefesa

» O medo e a raiva produze adrenalina no corpo, o que aumenta a forga fisica e
se aprender a usa-la pode nos ajudar a nos defender. O Péanico desenvolvese
pela falta de oxigénio no cérebro. Para supera-lo deve tentar se acalmar e
respirar o ar lentamente tomando por nariz e boca .

e Confianca em seus sentimentos mesmo que ndo ha sinais explicitos de
violéncia.

« Esteja ciente da sua atitude corporal , se vocé nao si sentir com seguranca
pode ser que o agressor o perceber e tire proveito disso.

« Estabelece os limites de seu espago pessoal e nunca deixa-los ser invadidos.

» Os papéis de vitima e agressor sdo complementares. Se vocé colocar-se no
papel vitima estao confirmando o papel do agressor.



Violéncia sexual sutilezas

* Quando circunstancialmente se da dormir com um homem, e sem vocé dar o
pe, colocam uma mao numa parte do seu corpo ou invadem o teu espaco,
estando despertos ou si fazendo os dormidos.

» O fato de que eles ndo usem um preservativo, sim importar tanto a gravidez
indesejada e todas as doencias de transmicao
sexual que existem e uma atitude que
demostra seu egoismo e tu cumplicidade. O
mais provavel e que , enquanto eles desfrutar
do teu corpo, vocé esta si preocupando e
pensando (além de disfrutar) que nao si escape
um respingo de Sémen dentro, se vocé esta em
seus dias férteis, se vocé tomou a pilula, se ele
esta por terminar, etc. Nao ser capaz de
desfrutar plenamente sua sexualidade e se
expor a auto-destrutivas consequéncias.

ES UN CAMPO
DE BATALLA

e Ao agir como se féssemos bonecos de
plastico e objetos de penetragdo, forcando
posicbes de stress, mesmo dolorosas,
manipulando nosso corpo para seu proprio
prazer sem se preocupar cCom a nossa.

« Quando nos induzir uma abrupta e autoritaria para Ihes dar prazer, como e
quando querem.

* Quando ndo tem em conta sua higiene e depilacéo corporal e sim a nossa.

e Quanto os comprimidos como qualquer forma de prevengcdo sdo de sua
responsabilidade e envolvem efeitos colaterais sobre a sua salde e ndo apenas
a dele porque ele corta a viajem ou ndo gosta de usar camisinha.

O que vemos como importante e significativo é o res
senta por teu corpo,ja que o tratamento que os out
depender da auto-estima que vocé manifesta.

peito que vocé mesma
ros tém com vocé vai

E importante vocé saber que:

* SO vocé e ningey mais que vocé é dona de sua vida e seu corpo.

e« Ninguém tem de tomar
decisdes por voceé.

» Vocé pode mudar sua opiniao

sempre ue uiser e outros . i
pre que g lN\u‘\el',

devem compreender e - v

respeitar. Por exemplo, se ‘|berate
vocé quer ser intimo de alguém \as garras de la
em um determinado momento de_ as g 'a|
e no préximo momento muda VlO\Gnm .
de opiniao, a outra pessoa tem

que aceita-lo goste ou nao.

« Os golpes nunca pode ser uma demonstracdo de amor. Quem bate a quiem
ama, precisam de ajuda psicologica e isso ndo é algo que s6 vocé pode lidar ou
resolver.

i . Se alguma coisa esta acontecendo
N G h - com Vocé tente conversar com

: v — -, e Ty -

1 _ | I alguém que vocé confia e se

acerca a um  centro atencion.

"; _ Embora vocé ame seu parceiro

ij' : | profundamente, é essencial que
i : vocé se torna consciente de sua

vida (e suas filhas ou filhos, se
! vocé tem) esta seriamente em

perigo.

Escolha relacdes de igualdade e respeito que nos fa  zem sentir ouvidas e
onde nossas necessidadese desejos sdo tomadasem con ta comoos de
outra pessoa.



Abusos abusos
abu.S.0.S. abu.S.0.S.

Diferentes situacdes de abuso contra as mulheres. Embora ndo seja 0 mesmo
um olhar de desejo na rua que um tapa na bunda ou algo tdo extremo como a
penetracdo forcada, ambas coisas significam um tipo de abuso. A pessoa que se
. sente livre para lhe dizer o que opina
sobre vocé (se se encontra agradavel
ou ndo, se a sua bunda le gosta, como
se suas tetas sdo grandes ou
pequenas, etc.) exerce uma relagdo de
poder,supondo que vocé pode dizerou
fazer com vocé o que vocé quer.

e
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Nao necessariamente em todos casos
de violéncia envolvem forca fisica.

Tudo o que alguém tem em contra a sua vontade, sem Considerar as suas
necessidades, desejos e gostos e também a violéncia.

« Abuso gestual: olhares lasivos, mostrar o pénis, masturbacao,etc.

« Abuso verbal: elogios, assobios, piadas pesadas (em que somente ri o
agressor), comentarios depreciativos,insultos, gritos, etc.

« Abuso de confianca: ser induzido a fazer o que o abusador quer, usando a
comfianca existente na relacao.

 Abuso psicolégico: o ciime, a subestimacao (Diga que ndo e capaz de fazer
0 que quiser, te colocando para baixo),humilhagéo, ridicularizagc&o,controle,
ameacas ("Se eu vocé me deixou / Eu vou matar vocé "," Eu estou levando XS
chicxs ", etc.), a culpa, chantagem emocionalmente, etc

 Abuso fisico: agitacdo, puxar cabelo, empurrar, bater, etc.

» Abuso sexual : ser tocado quando vocé ndo quer, gue a outra pessoas assuma
que o fato de ser o seu parceiro lhe / habilitado para ter sexo a qualquer
hora,estupro, etc.

Em muitos casos, o abuso também e dado por engano,mentiras e chantagens.
Como quando tocam em voge e nao se fazem cargo ou quando o fazem, rindo ,
diversao quando o unico que se diverte é o abusador/ a ..

Quebrar o esteredtipo
MONSTRUO= ESTUPRADOR

« O estuprador néo é pobre porque dirije seu carro importado.
» O estuprador ndo fala mal, porque ela trabalha em uma escola.

» O esturpador Nao cheira mau,porque se perfuma todos os dias para trabalhar
em seu escritorio.

O estuprador nao viste mal porque como os ladrdes de luvas brancas também
usa palité.

e O estuprador desconhecido nem sempre é porque pode ser parte de sua
familia.

« O estuprador ndo é o sacicero do barrio porque utiliza bata.

O estuprador tem que parar de ser
classificado como um homem retardado,
bruto ou sacicero. E comprovado que a
maioria dos casos de estupro acontece
dentro da familia. Em geral, o estuprador é
um marido, um pai, um tio, um avo,
namorado, irmdo ou meio-irmao, qualquer
um pode estabelecer um vinculo de
confianca ou poder. Esta ligacdo funciona
como gerador de vergonha e culpa,
especialmente quando estamos ainda
suficientemente indefesas e vulneraveis como para compreender e reagir a 0
que esté acontecendo.

Contra qualquer situacdo de violéncia a coisa mais importante que vocé precisa
saber é que a auto-defesa comeca no relacionamento que temos com nés
mesmos. Violéncia, ao ser parte da cultura em que crescemos, é naturalizado e
aceito internamente.



Algumas estatisticas sobre a violéncia
doméstica

As estatisticas, mesmo que sejam uma visdo parcial da realidade, aqui nés
acercam pelo menos uma abordagem de pequena gravidade do tema. De
acordo com um relatdri ha algum tempo atras pelo Instituto Mulheres Sociais e
Politicas "em Violéncia doméstica da Argentina uma epidemia "e" pelo menos
25% das mulheres argentinas sofreram algum tipo de abuso".

Deve ser acrescentado que ha relatos de que esse percentual subiu para 40%.

Além disso, violéncia contra a esposa, tem uma influéncia direta sobre os filhos e
como tal é suficiente dizer "os filhos de vitimas de violéncia fisica grave
abandonam a escola quatro anos antes que a média geral "e que" em familias
com violéncia fisica grave sobre as mulheres, os filhos sao 100 vezes mais

propensxs a ser hospitalizadxs ".

No mundo:

« A cada ano, dois milhdes de meninas sofrem mutilacdo genital.
* Pelo menos 1 em cada 4 mulheres no mundo sofrem violéncia doméstica.

e A cada 12 segundos uma mulher é abusada por seu marido, namorado ou
amante.

« O abuso de criancas ocorre em todas as culturas, idades, racas,
nacionalidades e niveis socioecondmicos.

O abuso ocorre também em relagdes do mesmo sexo.

* 93% das vitimas de violéncia doméstica séo mulheres.

* 64% de todas as mulheres sdo agredidas em algum momento de suas vidas.
« 60% das mulheres agredidas sdo espancados durante a gravidez.

« 81% dos homens que abusam de seus parceiros tinham pais que abusada
suas maes.

* 40% das mulheres vitimas de tentar si matar conhece a seus atacantes.

« 80% das meninas foram agredidas sexualmente, molestadas ou assaltadas por
homens téo perto quanto seu pai e tdo longe quanto seu vizinho.

» Espancamentos sdo a principal causa de lesdo para as mulheres, sdo mais
frequentes do que acidentes de carro, assaltos e estupros todos juntos. Esta € a
principal raz&o pela qual as mulheres séo tratadas nas salas de emergéncia.

» Apenas 1% das mulheres agredidas no lar relata abusos sofridos.

» 40% das mulheres espancadas por seus maridos, manté-la em pelo menos 20
anos sofrendo esse tipo de abuso, com marcas fisicas, emocionais e meios
psiquicos.

* No trabalho 1 em cada 5 dias de trabalho perdidos pelas mulheres estao
relacionadas & violéncia domeéstica.

Dormir com "o inimigo" é uma situacao que as mulheres sofrem a maior parte do
tempo em siléncio. O siléncio também fala da proximidade do agressor: as
estatisticas de delito revelam que a maior parte das mulheres que sao
estupradas conhecem a seus atacantes.

A casa, entdo, que deveria ser 0 espago aconchegante, torna-se o lugar de
perigo. Onde me abrigo? Onde ir se os funcionarios ainda ag em sobre a
idéia de que por tras do ataque, ha sempre uma mulh  er que provoca?



= Asustarla con

amenazas de hacerle mal.
= Amenazarla con dejarla,
con el suicidio o con denunciarla
falsamente a la autordad.
¢ Obligaria a refirar los cargos
} presentados contra &1,
+ Obligaria a cometer
actos ilegales.

= Mo dejarla frabajar o

impedirle que mantenga
su emplen. = Obligarla

a que |e pida dinero, = Darde una
mensualidad. = Quitarle el dinero.
= No informarle acerca de los

ingresas familiares o no permitifie

disponer de los ingresos.

PRIVILEGID MASCULING

+ Tratarla como una sirvienta.
» Mo dejarla tomar
decisiones importantes.

= Actuar como el rey de la casa.
= Definir los roles del hombre
y de fa mujer.

DE LOS NIND(R)S

= Hacerla sentir culpable
por el comportamiento de los
nifio{a)s, = Usar a los ninofa)s
como intermedianios y mantener
asi el contral, + Usar las visitas con
Ios nific(a)s para molestaria o
amenazarla, » Amenazarla
con guitarle los
nific{a)s.

= Provocarle miedo a traveés
de sus miradas, acciones y
gestos. » Destrozar objstos,
= Intimidarla rompigndole sus

cosas personales, maltratando
a los animales domesticos,
mostrandole armas.

EMODGIONAL

= Hacerla sentir inferior.
= Hacerla sentir mal. = Insultarla
con apodos ofensivos.,

* Hacarla pangsar que estd loca.
= Confundirla a propdsito.

= Humnillarla. = Hacerla

sentir culpable,

AISLAVIENTO

+ Controlar lo que hace, a quién
puede ver, con quign pueds
hablar, lo gue puede leer, y

dande va. = Limitarle su vida

social. Utilizar los celos
mmmnl‘ para justificar sus
NEGAR, actos.
CULPAR

» Minimizar el abuso.

= Mo tomar seramente ia
preccupacion gue ella tiene sobre
el abuso. » Negar que hubo abuso.
* Hacaria senfir responsable
de la conducta abusiva,
= Decirle que ella
fo provoco.

= Amim un cortkao. buscar
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Nao ceder espacos, nao depender de
acompanhantes, nao relegar de nossa
liberdade

rua durante a nite
eguranca:

Aqui tem algumas idéias para quando voce ande pela
sousinha ou em qualquer situacdo e se senta com ins

Vocé pode ter, como objeto de defesa:

« spray de pimenta. E um gas que roceado sobre os olhos causa cegueira
momentanea. Vendido em casas militares e tem um valor accesivle, apresentase
em um frasco pequeno que vocé pode carregar em seu bolso e tem uma trava
de seguranca que permite que vocé executa-lo de um lugar para o gas passa ou
ndo. A sua utilizacdo é bastante eficaz, mas pode ser perigosa se ndo tomar
precaucdes para a eficacia desejada.

Como utilizar:
- N&o usar sempre dentro de casa ou no vento para vocé, ja que o
gas se expande a 3 metros de raio e pode te machucar.
- Estende como vocé pode pulveriza-lo em seu brago para o olhos
do agressor e fica longe do local. Se vocé tem que mante no
espaco, use um tecido que cobre o nariz ea boca pra nao inalar
ele.
- N&o mostra-lo, tira-lo logo no momento em que vocé tenha
certeza que vai usalo, ja que o atacante pode usalo comtra vocé.
- Se vocé recomendar a outra pessoa nao esquesa passar esta
informacao.

« Usando um pedaco de pau ou uma garrafa vazia na mao, os motoristas e
pedestres traquinas temem por sua seguranca e a do seu carro, ja que podem
supor que voge se encontra bebada.

« Andar de bicicleta. A bicicleta € uma ferramenta que fornece autonomia e
salde para todos, pois ndo envenenam o ar e vocé cai na porta de sua casa.
Além disso, ha uma enorme diferenca entre crucar pelo um lugar pela noite
andando que em bicicleta, a velocidade com que voce pode andar por lugares
indesejados pedaland nao e a mesma que andando.

« Chaves. Se vocé tem que bater, sostene as chaves com o punho fechado e
coloca uma delas entre o dedo maior e anular para que figue uma em ponta para
gue apontasse um fora.

« Gritar. N&o tenha vergonha expor publicamente ridicularizar o agressor e
deixando claro que esta incomodando.

« iGritar fogo! Se pedimos auxilio 0 senso comum das pessoas é bastante cruel
para as mulheres e geralmente ndo vem para nos ajudar, o fogo geralmente
desperta mais curiosidade nas pessoas e medo de que eles queimam suas
proprias pertences, tornando-os ir mais rapido.

Se vocé esta fazendo dedo na trilha ou vocé se encontra
em um caso de abuso em um carro andando:

* Mantem a janela um pouco aberta. Em qualquer situacdo de violéncia, vocé
pode abrir o porta-luvas (compartimento que normalmente se encontra no banco
dianteiro do acompanhante com a documentacdo que armazena, registros de
conducdo, etc), retire o papel que se encontra 14 pela janela e amenage com
botar para fora da janela. Essa documentagédo também pode servir para salvar
os dados do agressor e fazer uma reclamacéo.Outro lugar onde esses papéis
sdo guardados | é comumente atras do espelho que se encontra frente ao
assento do passageiro, abaixo do banco do condutor/a, e na porta do
guardapapeles do motoristx.

Se vocé faz carona nunca saia sem uma faca ou uma faca imbaixo da sua
mao, que para a policia pode ser tranqiilamente parte do seu kit de
acampamento.

 Creia uma doenca contagiosa. Quando comengem a ti molestar e falar sobre
sexo, vocé pode dizer que, desde que vocé esta doente infelizmente vocé néo
pode ter relagBes sexuais, e, certamente, o preconceito,a ignorancia e a
exclusdo social aos enfermxs n&o permitiram deixar vocé seguir falando sobre
isso, e vai ter medo de tocar em vocé.



Para diferentes formas de agressao
diferentes formas de reacgao

Se vocé conhece o agressor:

» Basta dizer nao.

« Nao fique parada, imével ou em siléncio, mentras o abuso ocorre. Si nao pode
fazer nada por medo de um golpe ou porque algo internamente paralisa voce,
pelo menos, estar ciente do que esta acontecendo em vocge.

« Nao fiqgue em silencio. Tente expressar ao agressor/a, ainda que através de
lagrimas, que o que ele esta fazendo, é ruim pra voge.

« Tente encontrar alguém
da sua confianca para
conversar. Vocé ndo é
culpado e vocé ndo tem
responsabilidade. O que
acontece com vocé nédo
€ causado por vocé, é o
agressor que deve sentir
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culpa e vergonha.
Ninguém merece ser
abusadx. Nao ha

justificativa para 0
agressor.

« Siléncio ou tentar esquecer o abuso nao sdo remédios. Por outro lado, ndo
tirar a dor, raiva, culpa ou vergonha, sé trazem doencas.

« Nao acho que desta vez vai ser a Ultima, ndo dar mais oportunidades de
agressao. A violéncia é uma linguagem que uma vez que comec¢ou nao termina
se, renuncia para sempre a si comunicar dessa forma.

Si nao conhoce o agressor e se encontra na via
publica:

e Grita fogo (muitas vezes pedir ajuda ou auxilio nao da resultados, em cambio
o fogo desperta maior temor e curiosidade nas pessoas cercanas fazendo
gue venham rapidamente).

» Voge pode tocar as campanas das casas que estem ao seu alcance, entrar
em algum negocio ou fazer de conta de que conhoce a qualquer pessoa que
esteja perto voltando-se para ela com uma saudagdo ou estabelecendo um
dialogo.

e Se vocé nao tem escolha que bater o atacante tenta que seja em lugares
onde doe muito, imobiliza ou desmaie.

Esses lugares sao:

- Os testiculos (pontapé, joelho,soco,aperto, etc.).

- Olhos (piquete, pregando algo, etc.).

- O pescoco carotide ou nogueira (cotovelada, soco, afundar dedos, etc)

- As orelhas (bater com ambos punhos fechado no mesmo tempo, morder, etc.)

- O soco na nariz (baixo para cima,mordendo, unha ou entrar com um objeto,
etc).

Se vocé se sentir
abusado gualquer
reacao e valida.

Desde correr, gritar,
bater ou até mesmo
veneno a quem esta
atacando vocé. Escolha
0 jeito de como e mais
atil e como vocé se sinta
confortavel.

Leve em conta que
muitas vezes a violéncia atinge a tais extremos, on
vida ou a da outra pessoa a que esta em jogo.




