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Une enquéte aupreés de formatrices et de participantes a des stages
d’autodéfense féministe qui démontre le caractére indispensable d’une

pratique encore méconnue. Nourri de nombreux témoignages, cet
ouvrage est aussi un véritable plaidoyer.

« Les corps se déplient, les gorges se dénouent, la colére enfle et les
sourires sépanouissent. Apprendre a se défendre ensemble, entre femmes,
c’est reprendre du pouvoir sur les violences passées et se donner le droit
de riposter face aux agressions a venir. Comment un simple stage, le plus
souvent le temps d’un week-end, peut-il faire un tel effet ? Ni sport de
combat ni technique de développement personnel, lautodéfense féministe
est une pratique de prévention efficace et une arme pour lutter contre

la domination patriarcale. Un enseignement puissant et émancipateur
auquel toutes les femmes devraient avoir accés. »

Ce texte percutant et documenté propose de revenir sur histoire de
cette pratique, depuis ses prémices dans les années 1910, et de voir
comment elle s’est redéployée ces derniéres décennies en France et en
Belgique grace au travail de formatrices engagées qui, via une vingtaine
d’associations, proposent des stages adaptés a toutes.

Les chapitres sont entrecoupés de paroles directes de femmes de tous
ages, origines et orientations sexuelles, de femmes sourdes ou encore
de femmes ayant un handicap moteur ou cognitif qui racontent les
transformations que l'autodéfense a apporté dans leur vie.
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Mathilde Blézat est journaliste et autrice, membre de la revue Z depuis
2012, co-fondatrice de la revue Panthére Premiére et co-autrice de Pouvrage
Notre corps, nous-mémes (février 2020, éditions Hors d’Atteinte).

Elle est militante féministe depuis plus de quinze ans.
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Depuis 2009, un collectif de journalistes, chercheurs-euses, cartographes,
dessinateurs-rices et photographes choisit chaque année un lieu d’enquéte
pour analyser une grande question de société : c’est la revue Z, 200 pages
illustrées au carrefour des sciences sociales, du grand reportage et de
léducation populaire.

En 2019, la rédaction fonde les Editions de la derniére lettre pour
poursuivre le projet de Z par d’autres moyens : des essais, témoignages

ou reportages, concis et percutants, pour diffuser une critique robuste et
réouvrir 'imaginaire politique vers une vie bonne, digne et libre pour toutes
et tous.
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EXTRAITS

Qu’est-ce que lautodéfense féministe ?
Pages 52-53

En pratique, un stage d’autodéfense féministe se déroule
souvent sur deux jours, le temps d’un week-end. Il existe aussi
des démonstrations plus courtes, des entrainements réguliers
ou encore des formes morcelées en ateliers thématiques, en
fonction des besoins et des disponibilités. Pendant le stage,
on s’exerce a poser ses limites, on teste des ripostes verbales
en faisant des jeux de rble, on s’échauffe la voix et le corps,
on apprend des cris, des coups, des dégagements et des
enchainements ; on imagine des situations ou lon se défend.
Ily a aussi des rituels collectifs et des temps de discussion dédiés
au partage d’expériences et de ressources, tout cela dans un
cadre non mixte, entre femmes. Les mécanismes des violences
conjugales et intrafamiliales et des agressions sexuelles, ainsi
que la place du viol dans la société sont décortiqués, les lieux
des agressions et les agresseurs décrits de maniére réaliste,
statistiques a lappui.

Contrairement aux idées regues, lautodéfense féministe
ne se limite donc pas a des exercices physiques - ceux-ci n’'y
dépassent jamais les 50 % du temps de stage. Ce n’est pas un art
martial ou un sport de combat, mais une pratique de prévention
primaire centrée sur lautonomie et le choix des personnes.
Lobjectif est d’augmenter la confiance en soi et de faire tomber les
sentiments de vulnérabilité et de culpabilité face aux violences -
autant de barrieres mentales héritées de la socialisation genrée.
C’est se donner le droit, la légitimité a se défendre.

Le cri de pouvoir
Page 73

Son regard perce celui de celle qui se tient a quelques
centimetres. Glagant, il n’oscille pas. Sur une profonde
inspiration, son corps semble s’irriguer tout entier d’une
colére froide, maitrisée, tournée vers un unique objectif. Un
silence grave s’est abattu sur la salle du centre social. A la fin
de linspiration, la déflagration : « VA-T’EN ! », de la voix et du
geste. Celle qui s’est portée volontaire pour figurer lagresseur
recule d’un pas et signe : « OK, OK, jai compris. » Elle a ressenti
les vibrations du cri qui a percuté les murs. On se regarde,
interloquées : comment arrive-t-elle a tenir un tel regard ?
Et cette explosion d’un corps tout entier en un cri, une onde,
si profonde ? La premiére riposte montrée par la formatrice est
toujours une surprise.

« On est rentrées dans le corps, petit a petit. Le “cri de pouvoir”,
dés le début, ca, c’était une grosse claque. Parce que tu te rends
compte que tes attentes vont étre déviées : tu n'es pas du tout en
train d’apprendre a faire la super karatéka, mais a voir comment
ton corps est puissant, au-dela de tout ce que tu soupgonnes.
La formatrice a galéré pour nous faire crier, mais peu a peu,
c'est monté en puissance. Je regrette quon ne le fasse pas
plus souvent. Il faudrait organiser des sessions de cris dans les
bois... » (Lou, 36 ans)

Toquer a la porte des chambres
Pages 90-91

De maniére générale, explique Lydia La Riviére-Zijdel, ily a plus de
personnes qui, au quotidien, jouissent d’une position de pouvoir
sur les femmes handicapées et sont donc susceptibles de les
agresser : médecins, kinés, chauffeurs de taxi ou d’ambulance,
interpretes en langue des signes et autres prestataires de
services. « Si tu dépends de quelqu’un pour t’habiller, te laver, ¢a
peut étre difficile de faire la part des choses entre ce qui est une
agression et ce qui nen est pas une et de la pointer. Et quand tu
vis en institution, c’est compliqué de mettre fin & une situation
de violence, tu ne peux pas juste décider d’aller vivre ailleurs. »
Aussi, avant de se rendre dans une structure d’hébergement,
Lydia La Riviere-Zijdel s’assure toujours qu’il y a un protocole
précis a suivre au cas ou des violences seraient commises sur
des résident-es. « S’il N’y en a pas, je viens avec un modeéle et je
leur explique pourquoi c’est primordial d’en avoir un, ainsi que de
respecter les demandes que les femmes pourraient avoir a l'issue
du stage (respect de Uintimité ou du consentement par exemple)
et de prendre au sérieux les situations qu'elles dénonceraient.
Sinon, ¢a ne sert a rien d’organiser un cours d’autodéfense... »
A chaque fois, elle propose aussi de former le personnel au
sujet de la violence institutionnelle. « Méme les choses les plus
basiques, parfois, ne sont pas acquises, comme le fait de toquer
a la porte des chambres avant d’entrer », se désole-t-elle.

La « magie de Pautodéfense »
Pages 154-155

« Ily a eu ce moment ol on devait se mettre en rond pour crier
notre colére, se souvient Nadia. Je me suis mise en méme temps
a pleurer, et aprés il y a eu beaucoup de sororité, d’attention,
de bienveillance. » Si les participantes ne se connaissent
généralement pas en arrivant au stage, en quelques heures, grace
a la mixité choisie, aux informations et techniques échangées et
au cadre posé par la formatrice, elles prennent conscience de
vécus communs ou proches et construisent une véritable force
collective. « Jai beaucoup aimé étre témoin de la maniére
dont les corps des autres changeaient au fil des deux jours, des
corps de tous ages, de toutes capacités, se souvient Lou. Tu te
vois dans l'expérience de l'autre et ensemble il y a une prise de
conscience et une transformation qui sopérent. » La formatrice
Irene Zeilinger appelle cela « la magie de l'autodéfense » :
« Ily aun truc qui se passe et on se sent mieux, plus forte, plus en
lien aussi avec les femmes du groupe, que l'on soit participante
ou formatrice. »
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