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Les femmes et I'autodéfense

Mieux fixer les limites

Barbara Meier
Traduction: Nicole Buchser
Photos: Daniel Kasermann

Au cours des deux dernieres années, le «groupe de travail pour la promo-
tion de I'égalité des chances entre femmes et hommes» (FRAMAG) de
I'EFSM a organisé deux cours d’autodéfense a I'intention des collaboratri-
ces de I'Institution. Ces cours ont permis aux femmes qui les ont suivis de
découvrir les rudiments de I'autodéfense et surtout de renforcer leur con-
fiance en soi.

Méme silI'émancipation féminine a fait
a bien des égards évoluer les mentalités,
nous avons encore, enfouie dans notre
inconscient, une image tres stéréotypée
des deux sexes: 'homme est fort, in-
dépendant, pragmatique et résolu, la
femme douce, sensible, modeste et com-
préhensive. Clichés amplement nourris
par les médias qui continuent de présen-
ter les femmes victimes d’agressions
comme des proies sans défense. |l est
beaucoup plus rare de les voir aborder la
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guestion en termes de prévention ou de
citer des exemples de femmes qui ont
réussi a mettre leur agresseur en échec.

Abandonner son role
de victime

Les femmes qui suivent un cours d’au-
todéfense se rendent vite compte qu’il
faut s’entrainer régulierement pour pou-
voir exploiter efficacement les techniques
enseignées. En fait, les cours d'initiation,
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tels que ceux organisés par I'EFSM, vi-
sent surtout a favoriser une prise de
conscience sur les plans psychologique
et mental.

A travers des jeux de role, les parti-
cipantes apprennent a distinguer les dif-
férentes formes d’agression auxquelles
toute femme peut se trouver quotidien-
nement confrontée. Quand on parle
d'agression, on imagine généralement
une femme seule aux prises avec un in-
connu dans une rue sombre et déserte.
Or, ce nest la qu’une vision trés étriquée
de la réalité. En fait, c’est dans leur vie so-
ciale et privée que les femmes sont le
plus souvent confrontées aux agressions
masculines, etce quel que soientleur age
etl’environnement dans lequel elles évo-
luent. Ces agressions peuvent aussi bien
revétir la forme d’une plaisanterie équi-
voque, glissée dans une conversation té-
Iéphonique par un interlocuteur lointain,
que celle d'une attaque physique directe.
Le fait de prendre conscience des situa-
tions a risques et des diverses manifesta-
tions de la violence constitue, pour les
femmes, un premier pas décisif puisqu’il
peut les amener a s'affranchir de leur role
de victime.

Apprendre a dire «<non»

Les jeux de réle offrent aussi aux inté-
ressées la possibilité de mettre en scene
leurs peurs ou leurs sentiments, d’analy-
ser leurs comportements et de tester dif-
férentes réactions avec des partenaires
du méme sexe. lIs leur donnent souvent
aussi l'occasion de se rendre compte que
les autres femmes connaissent exacte-
ment les mémes problémes, démarche
qui contribue déja a renforcer la con-
fiance en soi.

Bien des femmes ont du mal a afficher
clairement leur position, a crier ou, en
dernier recours, a utiliser leurs mains




Barbara Meier, lic. es lettres, est
cheffe de la section Assistance et se-
crétariat de la division de l'Inten-
dance de I'EFSM. Elle s’est préoccu-
pée des questions concernant I'éga-
lité des chances entre femmes et
hommes deés la fondation, a I'EFSM,
du groupe de travail FRAMAG.

pour se défendre. Du fait qu’elles se
croient toujours obligées d’expliquer et
de justifier leurs «non», elles ne parvien-
nent pas a fixer clairement leurs limites.
Les jeux de role sont également utiles
sur ce plan, puisqu’ils permettent d'ap-
prendre a identifier les dangers et a éva-
luer correctement les menaces. Mais ils
servent aussi, et c’est la un aspect non
négligeable, a découvrir que pour se dé-
fendre, il n'y a pas forcément lieu de se
battre physiquement. En fait, ce n'est la
qu’une des nombreuses réactions pos-
sibles en cas d’agression, chacune étant
conditionnée par la situation vécue.

Découvrir
sa propre force physique
Par 'apprentissage et I'entrainement
de gestes et de techniques d’autodéfense
simples, les femmes se découvrent un
potentiel de force physique qu’elles igno-

raient posséder et qu’elles apprennent a
exploiter. Pour nombre d’entre elles, cet-
te expérience agit comme un révélateur,
vu que les coups et les combats ne font
pas partie intégrante du schéma de so-
cialisation féminin.

Les femmes qui ont suivi des cours
d’autodéfense constatent souvent qu’el-
les ont gagné en assurance et qu’elles dé-
gagent une plus grande confiance erms
elles. En découvrant qu’il existe d'innom-
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brables méthodes pour se défendre effi-
cacement, elles prennent conscience de
leur potentiel et de leur capacité a agir.
Résultat: elles arrivent mieux a fixer leurs
limites, a s'imposer et a surmonter leur
crainte de «casser» I'image qu’on se fait
traditionnellement de la femme.
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