
فــن الــدفاع عــن النفــس: أن تصــبح المــرأة
خط دفاعها الأول والأخير

, كتوبر كتبه نور علوان |  أ

يـة للمنتجـات المصـممة للنسـاء للـدفاع عـن في السـنوات القليلـة الماضيـة، ازداد ترويـج الشركـات التجار
أنفسـهن، مثـل العصـا الكهربائيـة والبخـاخ المخـدر ورذاذ الفلفـل وأحـدثها سـوار “إنفـي” الـذي صـنعته
شركة هولندية العام الماضي كأداة للنجاة من الاعتداءات والسرقات، وهو عبارة عن قطعة إكسسوار
عادية تطلق رائحة كريهة جدًا لإبعاد المتحرش والمجرم. إلى جانب ذلك، ظهرت العديد من التطبيقات

الرقمية التي تهدف إلى نجدة المرأة حال تعرضها لأي مضايقة أو هجوم.

يـدمان أن هـذه الأدوات لكن رغـم هـذه المحـاولات، رأى البعض ومنهـم الناشطـة والكاتبـة جـاكلين فر
ية ومادية، كما أنها حلول غير عملية أو فعالة، لا سيما أنها لا تستغل مخاوف النساء لأسباب تجار
تمنـح المـرأة الثقـة النفسـية والعقليـة اللازمـة للتعامـل مـع هـذه المواقـف، كمـا أنهـا قـد توقـف الاعتـداء
ية التي تنظر إلى المرأة ككائن ضعيف لا بمجرد أن يبدأ ولكنها لا تضع حدودًا للثقافة الاجتماعية الذكور

يمكنه حماية نفسه دون الاستعانة بالآخرين.

ياضـات الـدفاع عـن النفـس كالخيـار الأفضـل للمـرأة، علـى المسـتوى الشخصي وبـديلاً عنهـا، اختـيرت ر
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والاجتماعي، فهذه البرامج قادرة على منحها الأمان وكذلك القدرة على تغيير التصورات الاجتماعية
السلبية التي تعتبرها إنسانًا عاجزًا وهشًا وبالتالي يمكن التعدي عليها وخرق مساحتها الشخصية

وتهديد أمانها بسهولة لأنها لا تملك أي منظومة دفاعية من الأساس.

العنف ضد المرأة في الشا وداخل المنزل

في أي لحظــة مــن اليــوم، يمكــن أن يتحــول العــالم إلى مكــان خطــر للمــرأة، ســواء كــان ذلــك في الشــا
أم المواصلات العامة أم العمل أم حتى المنزل، فبحسب التقديرات العالمية لعام  الصادرة عن
منظمـة الصـحة، فـإن واحـدة مـن كـل  نسـاء تعرضت للعنـف في حياتهـا على يـد شركائهـا المقربين أو
غرباء، وأشارت أن الكثير من الاعتداءات الجسدية والجنسية تكون من الشريك وتصل نسبتها إلى

.%

أمـا فيمـا يتعلـق بمـا تـواجهه المـرأة في الشـا، فوفقًـا لبيانـات مسـح وطـني أجرتـه منظمـة SSH علـى
يبًا في الولايات المتحدة الأمريكية عام ، وجدت النتائج أن % من النساء ألفي شخص تقر
اللــواتي تعرضــن للتحــرش كــن في الشــا و% منهــن تــم لمســهن بطريقــة جنســية، و% تــم
ملاحقتهن من الرجال، بالنسبة للدول العربية، بينت منظمة الأونروا أن % من النساء العربيات
تعرضـن للعنـف الجسـدي، بالإضافـة إلى أن  مـن كـل  حـالات قتـل كـانت علـى أيـدي أقـاربهن أو

أزواجهن.

يز الثقافي كثر أمانًا وأهميةً من تمكين المرأة جسديًا، بالتساوي مع التعز ونظرًا لهذا الحال، لا شيء أ
والمـادي، وهـو تقليـد قـديم في بعـض الـدول مثـل بريطانيـا واليابـان اللـواتي دربـن المـرأة في أثنـاء الحـرب
العالمية الثانية على الدفاع عن أنفسهن، وهو ما تريد وزارة الدفاع البولندية تبنيه مجددًا في وقتنا
الحاضر لتعليم النساء فنون الدفاع، لكن في مناطق أخرى من العالم، باتت الحاجة إلى هذه المهارة،

ضرورة اجتماعية بحتة وليست عسكرية أو لدواعي حربية وقتالية.
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فنون الدفاع عن النفس في العالم العربي

ياضيـــة لتعليـــم هـــذه ير، قـــد تكـــون مصر مـــن أولى الـــدول الـــتي خصصـــت صـــالات ر بحســـب التقـــار
الرياضات للنساء لتواجه المضايقات والانتهاكات الخارجية، ورغم أنه امتياز حصري، إلا أنه في الوقت
نفسه إشارة لعمق حاجة النساء المصريات لهذا الفن بسبب تفاقم عدد حالات المضايقات الجنسية،
فقد أفاد استطلاع رأي لمؤسسة تومسون رويترز، أن القاهرة أخطر المدن الكبيرة في العالم على النساء،

لانعدام الحماية من العنف الجنسي وانتشار الأفكار الثقافية السلبية عن المرأة بشكل عام.

واستنادًا إلى هذا الواقع، نجد أن برامج الدفاع عن النفس لاقت تجاوبًا من النساء اللواتي اخترن
يليــة وبنجــاك ســيلات ياضــات مثــل الكــاراتيه والملاكمــة التايلانديــة وجيوجيتســو البراز الانــدماج في ر
القتالية، إندونيسية النشأة، التي تعتمد على توجيه الضربات وصدها باستخدام الأيدي والأرجل، مع
الاستغناء عن الضرب في الوجه أو منطقة أسفل الحزام، وهي تمرينات تحسن قدرة العضلات على

التحمل وتزيدها مرونة في الحركة والركل واللكم والتقلب.

عدا عن ذلك كله، تقول لورين تايلور، مدربة في برنامج “دافع عن نفسك”: “الدفاع عن النفس لا
يقتصر علـــى تحسين قـــدرتك في الركـــل فقـــط لمواجهـــة المضايقـــات، وإنمـــا يركـــز علـــى وضـــع حـــدود
للاعتـداءات الخارجيـة والتعامـل معهـا بحـزم وثبات”، كمـا تشـير إلى احتـواء هـذه البرامـج علـى الـدفاع
يــد وأمــره بــالتوقف والابتعــاد قبــل أن يحــدث أي احتكــاك اللفظــي أيضًــا مثــل إخبــار المعتــدي بمــا تر
مباشر، فالهدف الأساسي من المهارات اللفظية عدم الانجرار إلى القتال وإنما درء محاولة الاعتداء في

المقام الأول.

يضاف إلى ذلك، تمرينات أولية مثل التدريب على المشي بثقة ورأس عالية وعيون مركزة، وخطوات
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لا سريعــة كثــيرة ولا أبطــأ مــن اللازم، مــع إيمــاءات واضحــة وحازمــة لوقــف أي ملاحظــات مســيئة أو
تــدخلات لفظيــة أو جسديــة غــير مرغوبــة، وهي مهــارات تفيــد تعويــد النســاء علــى امتلاك مســاحتهن

الخاصة، فيما تبعث رسالة للآخرين بعدم تجاوز حدودهم.

نشرت مجلة نيوانجلند الطبية عام ، دراسة مسحية عن طلاب جامعيين انضموا إلى برنامج
لمقاومة الاعتداء الجنسي، كان الهدف منه تقييم المخاطر والتغلب على الحواجز العاطفية في الاعتراف
بــالخطر، والــدفاع عــن النفــس مــن الإســاءات اللفظيــة والجسدية، وبعــد مــرور عــام علــى تــدريب
مجموعتين مختلفتين، خلص المسح إلى أن نسبة حدوث محاولات الاغتصاب بين المشاركين بلغت

نحو .% مقارنةً مع .% من المجموعة الأخرى التي لم تلتزم بالدروس.

أخيرًا، وكما قيل قديماً “ما حكّ جلدك مثل ظفرك”، لا وسيلة أفضل لضمان أمن الفتاة أو المرأة
مــن العنــف والتحــرش إلا الــردع الــذاتي، قــوة الشخصــية ومهــارات الــرد لفظًــا وفعلاً علــى أي ســلوك
طائش من أي متهور. وهذا لا يعفي الحكومات والأنظمة من سن القوانين والتشريعات التي تحمي

النساء ومن اتخاذ الإجراءات والتدابير الوقائية الكافية لردع المسعورين.
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