Association d’autodéfense iféste (A.D.F)

»D £

= 9
c, &
2

2 §

%
“ENsE pout ©

ET ADOLESCENTES

enseignée par une femme

Association d’Autodéfense Féministe
Cours d’Autodéfense pour Femmes et
Adolescentes

Dossier de présentation

Association Autodéfense Féministe
Courriel : contact_femdochi@yahoo.fr
Site : http://autodefense-pour-femmes.net

Tel : 06 79 24 82 58




Association d’autodéfense iféste (A.D.F)

Sommaire :

BUL GENEIAL. ... e page 3

Pourguoi un stage d’autodéfense pour femmes.................coevmunrvn.......page 3

Quelques ChIffres. ... e page 4
UN PEU A NISTOINE ... ettt e e e e e e e e e e e et e e s page 5
0= 0 =1 T o page 5
FEMAOCNT C'@ST AUSSI ... .ivie e e e e e [65:1¢]
Les cours Femdochi sont un excellent moyen pouelases...................... page 6

Se défendre, camarche ..........coooiii i L PEQE

Le CONLENU AES STAGES ...utiitiie it it et et e e et et e e pag
Les stages PratiqUEMIENT. .. ...t e e e e e e p&ye
Pour quel PUBIIC 2. ... e page 8

DUIE , INSIIUCKHIICE. ... vt e e e e e e e ee e e e e e AR

[dentité et COMPOSILION. ... ..ot e e e e padlO

Dossier 2009 Page 2



Association d’autodéfense fémmid\.D.F)

But général

Cette association a pour but de proposer et dequoair des stages d’autodéfense féministe pour
femmes selon la métho@é@mdochi.

Prévenir plutét que guérir

Ces cours apportent, par le biaisideudsions, de mises en situation et de jeux @g déis outils
et des moyens pour prévenir ainsi que se protégetrec le harcélement et les agressions physiques,
verbales, psychologiques et intellectuelles. Le$rurctrices encouragent a se défendre lors detisiisa
dangereuses, enseignent des techniques de défgrsigye et montrent comment s’affirmer au quotidien
Ces stratégies ont pour but de diminuer la vulriéi@loles femmes, de cultiver le sentiment de caldee
liberté et de confiance en soi, de sensibilisaoléectivité a cette réalité sociale et de diminigenombre
d’agressions.

Pourquoi un stage d'autodéfense
pour femmes ?

Les femmes vivent d’autres formes de violences lggehommes, et les vivent difféeremment.
Harcélement sexuel ou moral, viol, violences coales, sifflement dans la rue, etc. Le plus soupant
des personnes proches : (90 a 95 % des agressites dux femmes sont commises par des personnes
connues de la victime).

En tenant compte des différences morphologiqué® ées femmes et les hommes, de la fagon
dont nous avons intégré la violence et de la sigediés agressions contre les femmes, 'autodéfense
Femdochi leurs propose des moyens d’éviter et derdércer différentes formes de violences.
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Quelgues chiffres

D’aprés 'enquéte Enveff

e En 1999, plus d'un million et demi de femmes orét ébnfrontées a une situation de violence,
verbale, physique et/ou sexuelle.

e Une femme sur 20 environ a subi en 1999 une agreggiysique, des coups a la tentative de
meurtre.

* 1,2 % ont été victimes d'agressions sexuellesatteuchement au viol. Ce chiffre passe a 2,2 %
dans la tranche d'age des 20-24 ans.
Les viols concernent 0,3 % de I'échantillon, chiffqui, rapporté a la population globale
donneraient 48.000 victimes.
La majorité des violences se produit au sein de Ephere familiale ou privée.

» Les violences conjugales relevées par I'enquétedeammenaces, chantage affectif sur les enfants,
mépris, a la séquestration, la mise a la porterdpports sexuels imposés, les coups et la teatativ
de meurtre. Elles concernent une femme sur 10 viegarcouple et 30 % de celles qui s'étaient
séparées de leur compagnon au moment de I'enquéte.

Les plus jeunes sont les plus touchées (15,3 %).

e Au travail, le harcelement moral concerne 3,9 % fimesmes (situations imposées, critiques
injustes, mises a I'écart répétées, ...), lesagjet menaces 8,5 %, les agressions physiques.0,6 %
Le harcelement sexuel, avances ou agressions sexUehppent 1,9 % des salariées. Une fois sur
5, il s'agit d'un supérieur hiérarchique.

! Enveff (I'enquéte nationale sur les violences enigs femmes) réalisée en France métropolitair080 par une équipe
pluridisciplinaire de chercheurs de I'Université@riB1, Lyon 2), du CNRS, de I'Ined et de I'Inserm.
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Un peu d’histoire

Le Femdochi, la voie (do) et I'énergie (chi) desifises (fem), est une méthode d’autodéfense qui
nous vient du Québec, créée dans les années & paur des femmes.

L’'autodéfense féministe est reconnue et pratigads de nombreux pays, elle s’est répandue dans
toutes I'Europe (Pays bas, Belgique, Autriche, ilbgne, Suisse, etc.) dans les années 80.

En France ces cours sont déja proposés dans phusjgandes villes comme Paris, Lyon,
Grenoble, Toulouse, Marseille, La Rochelle.

En 2008, Irene Zeilinger, instructrice en Belgiqgert « Non c’'est non » premier livre
d’autodéfense féministe a I'usage des femmes.

La méthode

Femdochi emprunte a différents arts martiaux debrtiques venues de l'orient (karaté, jiu-jitsu,
aikido, tai-chi), tout en étant repensé par et plesrfemmes.

C’est une technique directement liée a la morphelates femmes, qui prend en compte le
conditionnement de « sexe faible » auquel nous ssnuées depuis toujours et permet de démystifier
I'agression.

Elle est accompagnée d'un travail actif, pratigueiremédiatement efficace pour prendre
conscience de sa propre force, se redonner corf@mesoi.

L'autodéfense ne consiste pas en quelques coukardt® bien placés. Se défendre s’est plutét la
maitrise de ses émotions, s’autoriser a se défeasimr de la présence d’esprit, détecter les dange
développer des stratégies pour éviter la confrmmtathysique etc.

C’est un instrument de prévention primaire deitdence. Ce type de prévention a pour objectif
d’agir avant que la violence n’ait lieu, de I'évit&lle englobe donc tout ce qui rend nos vies plires :
savoir calmer un fou furieux, mettre un terme veiveent & une altercation, prendre la fuite etc.

Quand on parle d’autodéfense la plupart des gensemt a une technique de défense physique.
L’autodéfense pour femmes est beaucoup plus v&dte. comprend des outils pour prévenir les
transgressions de limites de toutes sortes, y dertgharceélement, les agressions physiques etkesu
Bien que la défense physique reste un élément tammiodes cours se focalisent sur la maniere dérenet
un terme aux différentes formes de violences Is pht possible, (idéalement, avant qu’une intefeant
physigue ne soit nécessaire).

Se défendre c’est d’abord une démarche psychologiqu

2 Non c'est non ; Irene Zeilinger
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Femdochi c'est aussi

Une philosophie basée sur une meilleure connaissdecsoi, une prise de conscience de sa
puissance, ses potentiels et son énergie en targargonne.

Des techniques simples et immédiatement efficaces.

A aucun moment, dans aucun des stages, il ne slagiépondre a la violence par la violence, ou
d’apprentissages « bétes et méchants », mais biencamtraire Femdochi est un programme
d’autoprotection qui a pour but principal de prévda violence, de la faire baisser autour de svi e

enseignant des techniques physiques, verbalesrehfamcant la confiance en soi.

Les cours Femdochi sont un
excellent moyen pour les femmes

De s'interroger sur leur maniére de se situer &peviolences a caractére sexuel, verbal, que ce

SOit par une personne inconnue ou par quelqu'dewlentourage.
De prendre conscience et de découvrir les pogsibiiant physiques que psychologiques dont elles

disposent pour étre en mesure de se défendre.
De partager un moment de réflexion sur I'éducategue en tant que femmes, sur les idées

véhiculées autour de la violence.
De vivre un moment privilégié entre femmes.

Se défendre, ca marche

Suite aux stages, des témoignages de femmes matrémpact positif sur leur vie quotidienne.
Effectivement, plusieurs d’entre elles affirmeneqette méthode les a aidé a gérer plusieursisitisaty
faire cesser des violences. Souvent, elles disamit aris conscience de leur force et avoir apples
techniques verbales simples pour désamorcer deatisits conflictuelles de la vie courante. Elles
affirment également se sentir plus en sécurité thange, car plus sires d’elles.
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Le contenu des stages

Coteé technique et travail pratique:

Les gestes et le cri qui sauvent
Il existe des gestes simples, de bon sens, appsp@daptables a toutes les situations délicates

immédiatement utilisables et d'une grande effiéaqgiii permettent de neutraliser son agresseur.utLe b
n'étant pas de rentrer dans une bagarre maisrdec&sser I'agression.

Femdochi enseigne le bon usage de ses « armes caelbes ».
% Repérage des points faibles du corps humain (atemis
# Enchainement de mouvements pour parer une attkgta (
# Travail d’exploration du cri (kiai) pour aider aréipsa puissance
% Jeux de rbles et mises en situation de diverseme®rd'agressions et de situations du
guotidien, mises en pratique des techniques vestalehysiques afin d'y faire face, de se

dégager etc.

# Discussions tout au long du stage sur les aspsgthplogiques de l'autodéfense : maitrise
de la peur, apprendre a poser ses limites, regrazonfiance en soi, etc.

# Information sur les aspects juridiques et démarehnesas d'agression

Chague femmea en elle le pouvoir de se battre
Reste le vouloir
La décision lui appartient
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Les stages pratiquement

Ces cours donnés par et pour des femmes sont lgméerd concus pour les aider a surmonter le
sentiment d’'impuissance qui s’empare de la plugaritres elles quand elles subissent une agression.

Ce cheminement se fait collectivement, entre femneest nécessaire pour que chacune, en
confiance et en toute liberté puisse parler de€rmampces de violences et d’agressions dont ell&a é
témoin ou victime et pour respecter les rythmestdeune dans la découverte de son potentiel.

Pour quel public ?

Femmes a partir de 16 ans

Sans distinction d’age, de condition physique, demsocial. Des femmes confrontées a la peur
dans le métro, au viol et aux violences en fanailledans le couple, confrontées a leur peur d’agsemns
plus large mais aussi des femmes qui veulent éflécleur choix de vie et renforcer leur autonomie
personnelle ayant subit ou non des violences.

Adolescentes de 11 a 15 ans

Toutes les personnes cétoyant quotidiennementi@escentes se posent un jour la question de la
prévention de la violence et plus spécifiquemeli¢ cke la violence sexuelle.
Ce cours s'adresse a toutes les adolescentesuséesirde « s’armer » tant physiquement que moratemen
afin de prévenir tout type d’agression.

Groupes professionnels en milieu socio-éducatif

Les travailleurs sociaux sont souvent confront@es situations difficiles avec un public pour
lequel la violence et I'agression peuvent étégfientes.

Femdochi les aide a faire le point sur leur propodence et a se doter d’outils pour mieux gérer ce
genre de situations.

Interventions sur des thémes tels que « commerg face aux situations de violence » ou «
d’autres réponses pour I'autonomie et I'inserties temmes sur le marché du travail ».
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Durée

Habituellement 2 jours, en week-end de 10 a 12dse(pour les particuliéres), en semaine (pour
les organismes professionnels).

L’instructrice

Céline Gastinger a été formée en Suisse de 2008&far I'association Suisse Viol Secours grace a u

fond d’aide de prévention a la violence.
Elle anime depuis, régulierement des stages es&aten France.
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ldentité et composition

ldentité

Nom de 'assoCIiation ..........ooiviiiiin i e e Autodéfem Féministe
Sl e (A.D.F)
Localisation..........cccoovii it e e e DJON

AN S . ..ttt e

Email.... et rtr i e e aCONtACt_femdochi@yabdr
SIte INTEINEL. ... e e e e e http://autodafise-pour-femmes.net
Composition de la direction

PreSIdENTE. ... Julie Lapierre
Y=o =] = 1P Stéphanie Gagjen
LGRS0 (1] (= PP Catherine Genin
Membre fondateur...........cccooeiiiiiiii e Céline Gastinge

(Instructrice en Autodéfense poumiiees)
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