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Stage d’autodéfense

«|l faut s'aimer soi-méme
pour pouvoir poser ses limites
et se défendre»

SYLVIA ANDERSEN

J'ai suivi le stage d’autodéfense Fight
back a titre personnel et j'ai changé mon
regard sur ma vie. J'ai appris a me
défendre physiquement, a découvrir ma
force et a poser mes limites au quotidien
dans mes relations aux autres et a moi-
méme. Par la suite, j'ai rencontré six par-
ticipantes dans le cadre de mon
mémoire! de licence en science de I'édu-
cation pour voir si elles avaient changé
quelque chose dans leur vie une année
apres le stage, et quoi.

Les six femmes avaient choisi de
suivre le stage pour diverses raisons.
Certaines a la suite d'une agression et/ou
de situations de harcelement, d'abus
sexuels dans I'enfance ou de violences
répétées. D'autres n'avaient pas vécu de
scénes marquantes de violence, c'était
surtout la peur de fréquenter des endroits
publics la nuit qui les avait poussées a
s'inscrire. A cela s'ajoutaient des raisons
et des attentes personnelles. Pour toutes,
il était important de gagner de la
confiance en soi et de pouvoir se
défendre seule. Certaines voulaient tester
leur force physique et leur agressivité. La
majorité d'entre elles avaient déja fait
d'autres démarches de développement
personnel.

Quand je les ai rencontrées, elles
avaient le souvenir d'une expérience
marquante et elles avaient fait de I'ordre
dans leur vie. Leur récit était teinté
d'émotions. Elles avaient choisi d'autres
voies et davantage pensé a elles. Deux
d'entre elles s'étaient inscrites a des for-
mation, I'une avait pris un appartement
seule pour échapper a une situation de
harcelement et la plupart d'entre elles
voyaient leurs relations au travail diffé-
remment. De maniere générale, elles
avaient gagné davantage d'aisance et de
place.

Toujours excuser les autres

Elles ont gagné de la confiance en soi.
Elles ont pris conscience qu'elles étaient
tout le temps a l'écoute des autres et
acceptaient leurs comportements en
recherchant toujours a les excuser, sans
écouter leurs propres besoins.
Maintenant elles réagissent plus souvent
en fonction de ce qu'elles ressentent.
Elles souhaitent prendre leur vie en main,
faire des choix et elles se posent des
questions sur ce dont elles ont envie pour
elles. Elles ont réalisé qu'il faut s'aimer
soi-méme pour pouvoir poser ses limites
et se défendre.

Le fait d'expérimenter les techniques
enseignées leur a donné beaucoup de
confiance dans leur capacité a se
défendre. Chaque fois, j'ai été étonnée
d'entendre ces femmes dire avec vigueur,
sans heésitation dans la voix, qu'elles
savaient se défendre. Une seule avait des
doutes et voulait refaire un stage pour
consolider cette expérience.

Toutes les femmes que j'ai rencon-
trées ont évoqué le souvenir d'une partie
du stage ou elles avaient choisi de rejouer
une situation d'agression vécue ou une
situation redoutée dans un scénario qui
aboutissait a un combat physique. En
mettant en pratique les techniques d'au-
toprotection, elles ont pu changer l'issue
réelle ou imaginaire de la situation dans
un cadre sécurisant. Elles décrivent
toutes ce moment comme tres fort en
émotions.

Le pouvoir des émotions

L'émotion est utile pour se défendre.
Les moyens proposeés pour faire face a la
violence permettent au sentiment de peur
de reprendre un role bénefique. Cette
peur, en effet, est souvent ressentie
comme paralysante: elle peut redevenir
petit a petit un signal d'alerte, lié a I'intui-
tion, qui donne I'impulsion et I'énergie de
réagir. Les femmes peuvent réutiliser la
peur, la colére quand elles en ont besoin.
L'une d'elles observe qu'elle était tout le
temps agressive verbalement et me-
fiante, une autre trop a |'écoute et ser-
viable.
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Certaines ont pu éprouver la peur§

paralysante dans le cadre des combats
physiques. L'une a senti ce sentiment
d'impuissance et cela ne |'a pas empé-
chée juste apres de réagir. Le fait de figer,
de fuir son corps ne permet pas de faire
face. C'est une réaction qu’on nous a
apprise a avoir dans des moments
d'agression ou de crainte d'agression.
Notre société cultive toutes sortes de
peurs, principalement celle du viol, qui
suffit souvent a convaincre les femmes
qu'elles ne peuvent pas se défendre et
induit cette paralysie en cas d'agression.
Le fait de pouvoir faire face permet de
réagir proportionnellement a la situation.

L'expérience du stage est renforcée
par I'échange au sein du groupe de
femmes. Elles relevent toutes ceci
comme un facteur soutenant, une expé-
rience positive de solidarité féminine et
un partage enrichissant face a ce sujet
tabou qu'est la violence. Dans leur vie,
elles essaient maintenant de cultiver la
solidarité entre femmes, de s'allier plutot
que de rester seule ou en concurrence.

Les femmes que j'ai rencontrées appli-
quent les enseignements Fight back dans
la vie quotidienne surtout dans leurs rela-
tions aux autres : en famille, au travail,
avec leurs proches. Elles ont pris
conscience que la violence est principa-
lement le fait de gens de leur entourage et
sont toutes déterminées a ne pas étre
victimes. Elles se sentent plus s(res
d'elles pour poser leurs limites car elles
peuvent se défendre physiquement. En
pensant plus a elles, elles s'octroient le
droit a I'existence qu'elles souhaitent ; le
droit au bonheur.

1Sylvia Andersen, Etre femme et vivre en
confiance: I'expérience d'un cours d'autopro-
tection, Mémoire de licence en Sciences de
I'Education, Université de Geneve, FPSE,
octobre 2002. Des exemplaires du mémoire

sont disponibles a Fight Back-Tatout,
case postale 409, 2002 Neuchatel.
Tél. 0 848 848 117 (22 fr. + frais de port)
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Neuf principes

MYRIAM ABOUROUSSE

d'autoprotection

- Cultiver sa confiance et
son estime de soi par un travail de
développement personnel. Prendre soin
de soi, apprendre a s'aimer et reconnaitre
sa valeur aident a poser ses limites et a se
défendre.

- S'interroger sur ses en-
vies et ses besoins. Au quotidien, le
respect de soi-méme c'est dire OUI
quand je le veux vraiment et NON quand
je ne veux pas ou que je ne suis pas s(re.

- Savoir que la violence
existe, et faire avec; la nier nous fait
prendre le risque de ne pas pouvoir la
regarder en face si elle se présente et
peut nous empécher de réagir.

- Etre attentive a ce qui se
passe autour de nous et aux signes
de [lintuition, plus nous ['écoutons,
plus nous pouvons lui faire confiance et
réagir tot.

- Prendre sa place et poser
ses limites fermes avec son corps
et sa voix. Crier permet d'alerter, de sur-
prendre, de faire peur, de respirer et de ne
pas se tétaniser. Beaucoup de femmes
ont pu arréter ou empécher une agres-
sion en criant.

- S'occuper de son corps,
montrer dans ses attitudes corporelles et
dans sa démarche que I'on a confiance
en soi.

- Demander de l'aide, briser
le silence qui entoure toutes les vio-
lences.

- Aller a la chasse aux
mythes persistants, tel celui selon
lequel les lieux publiques font peur; il ne
faut pas oublier que les deux tiers des
agressions sont le fait de personnes
connues. De plus, rien ne justifie I'exclu-
sion des femmes de l'espace public,
méme si celui-ci reste, dans l'inconscient
collectif un espace masculin (surtout la
nuit). Ou encore, concernant les attitudes
dites provocantes: ce n'est pas parce
que nous avons des faiblesses, des
ouvertures ou des vétements sexy que
cela autorise quiconque a nous faire du
mal.

- Etre attentive aux vio-
lences verbales et psychologiques
quotidiennes qui peuvent engendrer
des séquelles graves, surtout dans la
répétition (ironie, moqueries, dévalorisa-
tions, regards). »
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