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Avertissement
Cet ouvrage décrit certaines scènes d’agression dans lesquelles le lecteur (ou la lectrice1)
peut et doit se projeter pour s’entraîner. Si le lecteur a déjà été victime d’agression(s)
traumatisante(s), il est possible que cette projection réveille des souvenirs désagréables.
La lecture de ce livre suppose donc une volonté personnelle de trouver des conseils et
solutions pour minimiser les risques d’agression, mais aussi l’acceptation de ses traumatismes passés. Cela implique un travail sur soi que cet ouvrage n’aborde pas.
Ce livre décrit aussi des principes et techniques de défense, à mains nues ou avec
accessoire de défense, pouvant blesser gravement un tiers. Ni l’auteur ni l’éditeur ne
sauraient être mis en cause dans le cas d’une utilisation abusive de ces principes ou
techniques, notamment en dehors d’un cadre de légitime défense. Le lecteur pourrait
aussi se blesser lui-même en utilisant certaines de ces techniques, notamment dans un
contexte inapproprié ou sans aucun entraînement. Ni l’auteur ni l’éditeur ne sauraient
être tenus responsables d’un mauvais emploi de ces techniques. Il est recommandé de
les pratiquer régulièrement sous la surveillance d’un coach ou instructeur afin de ne pas
répéter seul une technique non maîtrisée en risquant ainsi de transformer en réflexe un
geste erroné.


1 Par concision, « lecteur » sera utilisé pour décrire toute personne lisant l’ouvrage, quel que soit son genre. Le
contenu de ce livre a été pensé précisément pour tous les genres.
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Il est à l’origine du concept Protegor (« Je suis protégé », en latin), qui a pour objectif
de développer la sécurité personnelle et la self-défense pour toutes et tous, volontairement sans affiliation à des disciplines martiales particulières. Protegor a pris la forme
de plusieurs ouvrages (papier et numériques), d’innombrables articles (dans la presse,
sur le web), de vidéos (à la télévision, sur les plateformes numériques), de séminaires
et conférences, et a déjà sensibilisé plusieurs dizaines de milliers de citoyens à l’amélioration de leur sécurité.
Guillaume Morel a ainsi pu pratiquer et rencontrer de nombreux experts, en Europe, mais
aussi en Amérique et en Asie. Il suit aussi de près l’évolution rapide de la self-défense,
qui est passée d’une pratique proche des « arts martiaux traditionnels » dans les
années 1970 à, de nos jours, une méthode de « développement personnel » mêlant
sociologie de la violence, techniques soft de gestion de conflits et techniques de défense
ne figurant pas (ou peu) dans les arsenaux martiaux des décennies écoulées.
Il peut être contacté par e-mail : guillaume@protegor.net.
Son travail peut être parcouru sur linktr.ee/protegor.
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Introduction
Qu’est-ce que la self-défense ?
Les débuts de la self-défense
Le sens du terme self-défense, parfois remplacé par autodéfense, a évolué au cours
du temps. Il apparaît au milieu du XIXe siècle dans les articles de journaux, et vient
d’Angleterre, associé au « noble art du pugilat ». Les articles de l’époque relatent principalement des duels à mains nues, dans le prolongement du « placitum ensis », le duel
d’épée des ancêtres. C’est donc à l’origine une forme de combat rituel décidé pour une
raison de discorde ou de déshonneur entre deux personnes. Ces combats sont illégaux et
la police lutte déjà pour mettre fin à ces pratiques.
À l’époque, en France se pratiquent différentes disciplines de combat : la savate, la boxe
française, la boxe anglaise, la canne, l’escrime, le tir, et même le jiu-jitsu japonais.
Toutefois, il existe déjà des réflexions et travaux sur « la défense dans la rue » pour
éviter des vols et agressions ou savoir riposter. À ce sujet, dès la fin du XIXe et le début
du XXe siècle, plusieurs ouvrages voient le jour pour traiter de cette thématique, souvent
écrits par des professeurs d’une des disciplines citées précédemment.
Ensuite, dans les années 1970-1990, alors que le monde des arts martiaux et des sports
de combat est à son apogée avec une notoriété portée par le succès des films de genre
« arts martiaux », le nombre de disciplines exotiques (souvent d’Extrême-Orient)
explose. C’est là que le mythe du maître invincible s’impose à l’esprit de beaucoup de
pratiquants, ainsi que l’image de la résolution de conflits par des techniques chorégraphiées et esthétiques, hollywoodiennes. Le divertissement et la fiction influencent
la perception de la réalité. Le problème de la sécurité dans la rue étant mis de manière
récurrente sur le devant de la scène par les faits divers, les manuels de self-défense
se multiplient. Ce sont alors en général des catalogues de techniques martiales, trop
variées, trop complexes et souvent inefficaces en situation réelle, sous stress. À la fin du
XXe siècle, la self-défense se cherche encore.
[image: ]En consultant l’excellent site Gallica de la Bibliothèque nationale de France, accessible gratuitement à tous, ou bien le site ffamhe.fr, ou encore en faisant une recherche
sur Google (saisissez le titre entre guillemets suivi de filetype : pdf dans le champ de
recherche), vous retrouverez quelques vieux ouvrages de self-défense :
• L’Art de se défendre, R. Cootes, chez Kugelman, 1843.

• 100 façons de se défendre dans la rue sans armes et L’art de se défendre dans la rue,
Émile André, Flammarion, 1905.

• Comment se défendre, Georges Dubois, Éditions Nilsson, vers 1914.

• Les Sports de défense, Émile Maitrot, Éditions Nilsson, 1920.

• Pour se défendre sans armes, Salmson Creak, P. Brenet Éditeur, 1924.


Ces références historiques riches et détaillées sont très intéressantes, même si certains
points sont datés et inadaptés à la société actuelle. Ils montrent qu’à la fois l’état
d’esprit et les techniques de self-défense ne sont pas des inventions modernes, et que
nos ancêtres se posaient les mêmes questions et arrivaient à des conclusions relativement similaires.
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Extrait de 100 façons de se défendre dans la rue sans armes, Émile André.
Figure 1
Illustration
issue d'un
manuel pratique
de self-défense
du début du
XXe siècle.

L’évolution de la self-défense
À la fin du XXe siècle et au début du XXIe, plusieurs experts témoignent, lors de stages
notamment, d’une prise de conscience occidentale de la pauvreté des méthodes de
self-défense et d’un besoin de plus de pragmatisme et réalisme. En France par exemple,
c’est le cas de Fred Perrin, Éric Quéquet, Robert Paturel, Vincent Roca, Charles Joussot,
pour n’en citer qu’un petit nombre. Dans le monde anglo-saxon, c’est le cas de Richard
Dimitri, Michael Janich, Kelly McCann, Lee Morrison, Tony Blauer, Jim Wagner… La
pratique de la self-défense change alors fortement :
• Développement de la partie amont, la pré-agression ou « sécurité personnelle »,
totalement absente des arts martiaux et sports de combat.

• Simplification et réduction du nombre de techniques enseignées, pour améliorer leur
intégration et éviter la difficulté de faire un choix.

• Travail du stress avec des exercices de scenario training essayant de créer des situations
s’approchant au plus près de la réalité du point de vue de l’anxiété, de l’effet
tunnel, etc.


La self-défense est donc une discipline qui s’est affranchie en grande partie de ses
origines martiales (travail du combat rituel) et qui puise ses techniques dans l’arsenal
de techniques interdites en compétition parce que non sportives (crachats, doigts dans
les yeux, coups à la gorge, coups aux parties génitales, etc.).
Tableau 1
Comparaison
entre arts
martiaux, sports
de combat
et méthodes
de self-défense.

	 	Sports de combat 	Arts martiaux 	Méthodes de self-défense 
	Exemple de disciplines 
	MMA, boxes, canne, escrime, lutte, sambo, sanda… 
	Karaté, kung-fu, aikido, kendo, jujitsu, tai ji quan… 
	Boxe de rue, défense de rue, SMA, senshido, urban combatives… 

	Objectif recherché 
	Performance sportive 
	Maîtrise de soi (self-perfectionnement) 
	Capacité à se défendre 

	Tenue d’entraînement 
	Sportive 
	Uniforme 
	Civile 

	Arsenal technique 
	Limité aux techniques autorisées en compétition 
	Illimité 
	Volontairement réduit et limité aux techniques considérées les « plus » efficaces (dangereuses/ simples) 

	Pratique de la compétition 
	Oui 
	Parfois 
	Non (parfois sous forme de démonstration) 

	Opposition des adversaires 
	Forte 
	Aléatoire (selon les professeurs), globalement évolution vers de plus en plus de complaisance (aseptisation) 
	Complaisance souvent trop présente (à tort) 

	Condition physique 
	Prioritaire 
	Aléatoire 
	Souvent secondaires (à tort) 

	Autre caractéristiques 
	Ludique
 Physique 
	Valeurs morales
 Exotisme
 Enchaînements codifiés (« kata »)
 Armes traditionnelles 
	Stress
 Répétitions
 Scénarios
 Armes modernes 

	Disciplines complémentaires 
	Préparation physique 
	Philosophie (relation à la mort)
 Recherches historiques, lectures
 Autres arts martiaux/ styles 
	Secourisme
 Parkour/athlétisme (fuite)
 Tir sportif
 Impro/acting (désescalade) 



Le tableau ci-dessus décrit grossièrement les grandes différences entre les arts martiaux,
les sports de combat et les méthodes de self-défense. La grande variété de ces disciplines fait que les différences ne sont parfois pas aussi tranchées, ou bien changent avec
le temps. Par exemple, le judo ou le taekwondo se situent, selon la pratique des clubs,
entre arts martiaux et sports de combat, puisque c’est l’évolution qu’ils ont connue,
notamment avec leur entrée dans le programme des Jeux olympiques. Le penchak-silat
ou le krav-maga quant à eux se placent entre arts martiaux et méthodes de self-défense,
avec une volonté affichée d’enseigner une méthode de défense réaliste, mais également
un souci de varier les techniques et de créer une pratique de club, régulière, non monotone, visant aussi à l’épanouissement personnel.
La définition de la self-défense moderne
La self-défense du XXIe siècle est donc l’ensemble des compétences et outils qui vous
permettront de prévenir, détecter, éviter, anticiper puis bien gérer une situation
d’agression et ses conséquences.
Elle recouvre à la fois le travail d’un état d’esprit (un mental et un ensemble d’attitudes), des compétences soft (communication, image, dissuasion), des compétences
« techniques » (de secours, de défense) et l’utilisation d’accessoires (de secours, de
défense).
Les mythes de la self-défense
Il est très difficile de développer une méthode de self-défense pour plusieurs raisons :
• Il n’y a jamais de solution miracle qui marche à tous les coups. Une solution dans
une situation A peut ne pas fonctionner dans une situation B pourtant très similaire.
Cela tient au nombre très élevé de paramètres spécifiques pouvant influer sur l’issue
d’une situation.

• Il est impossible de répéter pleinement une situation d’agression dans
un environnement d’entraînement sécurisé. Même si certains scénarios peuvent être
relativement réalistes, l’absence de danger réel ne permet pas de savoir vraiment
comment on réagira lors d’une expérience réelle.

• La pratique réaliste d’une méthode de self-défense peut être désagréable : les longues
répétitions d’un petit nombre de techniques et les créations de situations de stress
pour travailler ses réactions sont totalement dépourvues de la variété et du plaisir
présents dans d’autres activités.


Certains experts de self-défense sont critiqués, notamment par le monde du MMA (Mixed
Martial Arts ou arts martiaux mixtes, le sport de combat le plus en vogue, permettant
une grande variété de techniques de percussions, de préhensions, de projections et de
luttes au sol). Historiquement, les différentes disciplines de combat se sont toujours
critiquées les unes les autres.
La pratique du MMA est une excellente activité sportive qui apportera beaucoup en
technique (capacité à développer puissance et rapidité dans une frappe, gestion d’une
distance de combat, lecture d’un adversaire, habitude de prendre des coups et capacité
à encaisser, etc.) et en condition physique. Mais si le MMA est une bonne base pour la
self-défense, il ne couvre pas les points suivants, qu’il s’agit de travailler à part :
• La différence entre un combat « rituel » (duel) et une agression (survie).

• Les principes de prévention, d’évitement et de désescalade (gestion de conflits).

• La connaissance des formes de violence, de leurs raisons et déclenchements.

• La gestion du début d’affrontement (pas de début officiel signalé par un arbitre).

• La gestion d’un stress différent de celui de la compétition (peur versus « pression »).

• La gestion de tiers (complices, témoins).

• Le travail de certaines techniques et cibles interdites en MMA (yeux, nuque, gorge,
parties, etc.).


Les critiques des méthodes de self-défense sont toutefois justifiées dans certains cas. La
self-défense permet en effet à certains escrocs ou gourous de jouer sur la peur des agressions et des violences sociales, et d’en profiter pour proposer des formations de qualité
médiocre, potentiellement dangereuses. Et il est difficile pour un novice de détecter
immédiatement la supercherie. Le développement exponentiel des sites de coaching et
de formations en ligne, désormais accessibles à n’importe qui, crée une jungle d’offres
de formation dans lesquelles il faut faire le tri. Un excès de marketing racoleur peut être
la première source de doutes, mais c’est surtout sur la formulation des promesses du
formateur qu’il faut porter son attention. Les méthodes qui promettent peu de pratique
physique (en stage, en club, ou au pire chez soi), les méthodes qui promettent une efficacité redoutable ou immédiate, les méthodes qui ne prennent pas en compte le stress
de chacun… ratent des pans entiers et fondamentaux de la self-défense.
Pour les lecteurs qui sont déjà pratiquants d’un art martial ou d’un sport de combat et
qui souhaitent se focaliser sur la self-défense, la méthode est différente. Il ne s’agit pas
de faire table rase de tous les bons enseignements martiaux déjà intégrés, mais d’effectuer certains changements :
• Passer d’exercices de combats rituels à des exercices de « situations » asymétriques,
déséquilibrées.

• Répéter inlassablement un nombre réduit de techniques « dangereuses » et en faire
des « spéciaux » (comme un compétiteur, mais pour des techniques non sportives).

• Casser le cadre, envisager la tricherie, les techniques ou comportements surprenants,
inhabituels.


Ce dernier point est fondamental. Nous vivons dans un référentiel social, défini par
la société du pays dans lequel on vit, mais plus précisément par les environnements
dans lesquels nous évoluons (le quartier où nous vivons, les lieux où nous sortons, les
personnes avec qui nous travaillons, nos groupes d’amis, etc.). Ce référentiel social est
rempli de règles implicites. Changer de référentiel, c’est changer ces règles, et changer
de niveau de sécurité. Un environnement plus riche ou plus pauvre n’aura pas les
mêmes règles ni le même niveau de sécurité. Voyager dans un autre pays est un changement encore plus fort – la loi change aussi d’ailleurs. Dans la self-défense, il faut être
conscient que les réponses apportées à une situation de violence dépendent aussi du
contexte. Et donc il est primordial de savoir outrepasser les règles implicites, sociales,
tout en restant dans la légalité.
Les sociétés républicaines et démocratiques sont souvent fondées sur le principe que
les citoyens délèguent leur sécurité aux forces publiques (de police et de gendarmerie).
Ce principe vaut pour une majorité de situations. Certaines lois définissent les limites
de cette délégation. C’est le cas en France de la « légitime défense » (articles 122-5 et
suivants du Code pénal, voir les textes cités dans le chapitre « Société »), seul cadre
légal autorisant l’utilisation de la force par un civil contre un tiers. Ce cadre est très
précis. Le biais de cette délégation quasi totale de la force aux autorités, procurant un
sentiment très confortable, est de croire qu’il n’est pas nécessaire de s’occuper de sa
propre sécurité. Les forces de sécurité ne seront jamais présentes (ou alors ce sera un
énorme coup de chance) dans les premières secondes d’une situation de violence, de
survie… et d’ailleurs rarement dans les premières longues minutes – l’image de la
« cavalerie » qui débarque en nombre et en urgence des films américains est à oublier.
Les premiers choix effectués conditionneront l’issue de cette situation d’urgence, et
cela est entièrement de la responsabilité de chacun d’entre nous.
Être responsable ne veut toutefois pas dire devenir paranoïaque. Envisager le danger
partout et sans arrêt rend malade. Si la self-défense transforme un citoyen en paranoïaque, elle a complètement échoué dans sa mission puisqu’elle a fabriqué une
personne qui ne vit plus et qui pourra même devenir un nouveau danger pour la société,
car la paranoïa déforme la réalité et fait sur-réagir aux situations exceptionnelles,
pouvant créer de la sur-violence. L’équilibre à trouver se situe entre la responsabilité
de sa sensibilité à la sécurité personnelle et la capacité à vivre sans être entravé par des
mesures sécuritaires.
[image: ]Quiz Parano
Considérez chacune de ces situations et demandez-vous quel est votre avis personnel.
• Aller fêter le Nouvel An sur les Champs-Élysées, est-ce sans danger ?

• Aller à une manifestation politique, est-ce sans danger ?

• Conduire portes non verrouillées, est-ce sans danger ?

• Se garer dans un parking sous-terrain, est-ce sans danger ?

• Prendre les transports publics en étant un peu ivre, est-ce sans danger ?

• Écouter de la musique avec des écouteurs dans la rue, est-ce sans danger ?

• Utiliser son ordinateur dans un lieu public, est-ce sans danger ?

• Prendre un taxi sans insigne, est-ce sans danger ?


Réponses : il n’y a pas de réponse type à ce quiz, chaque avis dépendant de la personnalité de celui qui répond et de son positionnement par rapport au contexte de la situation.
Toutes ces situations présentent des dangers, que chacun estime plus ou moins élevés,
en fonction de sa perception (parfois erronée) et de sa capacité à gérer ce genre de
risques. Les plus agoraphobes n’iront jamais fêter le Nouvel An sur les Champs-Élysées
ou ne se rendront jamais à une manifestation politique, alors que les plus fêtards ou
les plus engagés politiquement auront envie de le faire. La sécurité personnelle et la
self-défense consistent à évaluer en amont les risques, et à peser le pour ou le contre.
Si vous êtes pressé, en pleine forme physique, en plein jour, et coincé dans un endroit
sans solution de transport, vous pouvez envisager de prendre un taxi sans insigne (en
avertissant un proche avec le numéro du véhicule, après avoir « senti » le chauffeur et
négocié la course) ; à l’inverse, pour une jeune femme qui sort de soirée en pleine nuit,
après quelques verres, le risque n’est plus du tout le même, et le faux taxi est une option
à éviter absolument.
[image: ]
Figure 2
Un équilibre est
à trouver entre
inconscience
et paranoïa
pour réduire
au maximum
les risques sur
sa sécurité
personnelle.

Après avoir vu la critique de la self-défense par les adeptes des sports de combat, sa
difficulté à se situer dans les principes républicains de délégation de la sécurité aux
forces publiques, et le risque de fabriquer des paranoïaques, nous pouvons enfin
noter une autre tendance récente à rejeter la self-défense. Cette tendance provient de
certaines communautés qui luttent de manière extrême (« révolutionnaire ») contre
des situations anormales de la société : la « culture du viol », le harcèlement de rue,
le revenge porn, l’exclusion des minorités, le racisme, l’homophobie, la transphobie,
l’antisémitisme, etc. Alors que ces combats ont sans aucun doute un rôle très positif
pour l’évolution de la société, la difficulté et la lenteur à changer la société sur ces sujets
ancrés entraînent des formes de lutte particulières. Certaines organisations misent sur
les actions « chocs », selon le principe que les profondes révolutions se font souvent
ainsi. Chacun aura son avis sur la forme de lutte la plus efficace pour changer la société en
profondeur, et ce n’est pas le sujet de cet ouvrage. Mais il est intéressant de comprendre
les répercussions sur la sécurité personnelle et la self-défense. Les organisations les
plus extrêmes rejettent la self-défense pour deux raisons principales.
La première est que les cours ou stages de self-défense sont, comme le reste de la
société, principalement composés d’une population différente des minorités qui
composent ces groupes. Ce rejet mêle une forme d’intolérance et un besoin de traiter
de points spécifiques ou de situations particulières selon les communautés. Ainsi, des
stages de self-défense spécifiques, pour les femmes, pour la communauté juive ou pour
la communauté LGBT se sont créés. Ce n’est sûrement pas la solution idéale à long
terme, mais cela peut être un début pour introduire la self-défense auprès des minorités
qui en ont le plus besoin.
La seconde est la plus pernicieuse. Il s’agit de considérer que « puisque je suis dans
mon bon droit, ce n’est pas à moi de changer ». Sur des sujets comme le viol ou le
harcèlement de rue, de nombreux débats suivent les faits divers en mettant en cause
la responsabilité des victimes. Évidemment, une victime n’est pas responsable de son
agression. Évidemment, l’agresseur est responsable et doit être puni. Et la justice punit.
Mais c’est oublier que le mal fait n’est pas totalement réparable a posteriori. Or certains
groupes choisissent d’envoyer des « disciples » défendre leur cause dans la rue au péril
de leur sécurité. Par exemple, le port de la minijupe est toujours autorisé, et jamais une
responsabilité, même partielle, en cas d’agression n’est reconnue. Toutefois, aller en
minijupe dans un endroit fréquenté par des classes sociales en retard sur le rapport aux
femmes, sur le genre, sur l’orientation sexuelle… c’est prendre un risque supérieur. Et
les conséquences de ce risque seront pour la personne qui pense « puisque je suis dans
mon bon droit, je le fais », sans se poser la question de sa propre sécurité et des mesures
à prendre en conséquence (qui ne sont pas forcément, dans l’exemple pris, de ne pas
porter de minijupe, mais de prendre un autre chemin, de ne pas y aller seul, etc.). Cela
peut être un choix de courir un risque pour défendre une cause importante pour soi, il
s’agit juste de bien le faire en connaissance de cause et de ne pas être manipulé naïvement par des meneurs irresponsables. La self-défense consiste à situer consciemment
ses prises de risques de sécurité personnelle par rapport à ses actions quotidiennes.
De quelles violences parle-t-on ?
La sécurité personnelle et la self-défense concernent toutes les formes d’agression,
historiquement classées sous l’abréviation 3V, pour vols, violences et viols. Dans le
détail, cela couvre de nombreuses infractions :
• Abus de faiblesse

• Abus sexuel

• Acte de sauvagerie

• Acte terroriste

• Agression antisémite, homophobe,
raciste, transphobe, sexiste, etc.

• Agression sexuelle

• Attentat

• Attentat à la pudeur (exhibition sexuelle)

• Attouchement

• Cambriolage

• Chantage

• Cyberviolence

• Escroquerie

• Harcèlement de rue

• Harcèlement moral

• Harcèlement sexuel

• Homicide

• Insultes

• Passage à tabac

• Piqûre sauvage (agression à la piqûre)

• Pornodivulgation (revenge porn, fisha)

• Racket

• Sextorsion (chantage à la webcam)

• Tuerie de masse

• Upskirting (publication de photos prises
à la dérobée, « sous les jupes »)

• Viol

• Viol collectif

• Viol par conjoint

• Viol par personne connue

• Violences conjugales

• Violences physiques (coups et blessures)

• Violences verbales

• Vol à l’arraché (souvent à moto)

• Vol à la sacagne (pickpocket qui coupe
un sac)

• Vol à la tire (pickpocket)

• Vol au poivrier (victime en état d’ivresse,
« détrousseurs de l’aube »)

• Vol avec violence

• Vol par ruse

• etc.


Très peu de ces agressions, en volume, ont pour conséquence la mort de la victime. En
France, le nombre d’homicides est stable depuis plus de dix ans, avec environ 800 homicides par an (source : bilan Interstats 2018), incluant les règlements de comptes entre
malfaiteurs, les homicides pour vol et à l’occasion de vols, les meurtres pour d’autres
motifs, les coups et blessures volontaires suivis de mort et les homicides d’enfants de
moins de 15 ans. Lors des attentats terroristes de 2015-2016, un pic a évidemment été
constaté.
Comparées aux nombreuses autres causes de mortalité, les agressions sont des cas
mineurs de décès parmi les accidents au sens large (moins de 3,24 % en Europe).
L’étude de la sécurité personnelle et de la self-défense ne vise donc pas en général à
lutter contre une cause de mortalité, mais à lutter contre des situations entraînant des
blessures physiques et psychiques.
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Figure 3
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Êtes-vous nul en self-défense ?
Après de très nombreux entretiens avec les meilleurs enseignants de self-défense,
il apparaît que l’un des points communs chez les plus expérimentés d’entre eux est
l’humilité. Aucun grand nom de la self-défense ne garantit des résultats dans tous les
types d’agression. Notamment dans les situations où une arme est en jeu, que ce soit
une arme à feu ou une lame, ou bien dans les situations impliquant un groupe d’agresseurs, même les plus expérimentés ne sont jamais certains de s’en sortir sains et saufs.
Il est important de comprendre que dans une situation d’agression, le nombre de paramètres influençant l’issue de l’altercation est élevé, et ces paramètres sont peu évidents
à prévoir : votre propre état mental (fatigué vs affûté), votre condition physique, vos
vêtements du jour, l’état mental et physique de l’agresseur, la présence ou non de tiers
(complices vs aidants), le lieu, le moment de la journée, le mobilier urbain, la proximité
d’issues, l’introduction d’une arme, une chute au sol, etc.
Il y a donc une part de hasard, de chance dans la résolution des conflits (appelons
« hasard » cet ensemble de paramètres incontrôlables). Nous sommes donc tous
potentiellement « nuls » en self-défense au sens où ce n’est pas une science exacte
maîtrisable. Un « Mike Tyson », un gendarme du GIGN, un instructeur de self-défense…
une personne préparée mentalement et physiquement peut se faire surprendre comme
un bleu et recevoir un coup de couteau dans le dos, ou même mal gérer une altercation
frontale. Cela ne doit pas décourager de pratiquer différents aspects de la self-défense,
car la bonne nouvelle est qu’avec l’entraînement et l’acquisition de certains grands
principes, il est possible d’augmenter fortement ses chances de s’en sortir indemne.
Quel état d’esprit est recherché en self-défense ?
De l’esprit guerrier à la désescalade
Pendant longtemps, l’état d’esprit de la self-défense était majoritairement l’esprit
martial, ou « esprit guerrier » : la capacité à développer une implication totale
dans l’action, à transmettre entièrement une intention dans un geste, à mobiliser un
maximum de force et de rapidité pour agir, et à être « dur au mal », au sens de ne pas
avoir peur d’aller au feu. Philosophiquement, cet esprit est assez lié à la peur de la mort,
que le pratiquant d’arts martiaux arrive à mettre de côté le temps d’un combat, pour un
engagement absolu. Les karatékas ont un concept pour cela, le « un coup, un mort »
([image: ] ikken hissatsu).
Ce principe ne prédomine plus en self-défense. Il reste important à comprendre, car il
permet le switch si nécessaire, c’est-à-dire le passage à l’action de manière étonnamment violente pour reprendre le dessus sur l’agresseur quand la situation dégénère.
La self-défense moderne s’intéresse désormais autant à la partie physique (procurer
un arsenal de techniques efficaces pour se défendre, et le mental associé) qu’à la partie
précédant l’agression physique. Car éviter d’en arriver aux mains a toujours été la plus
efficace des solutions pour ne pas subir de blessure physique ou psychique (même si une
agression verbale peut aussi avoir des conséquences psychiques…).
L’état d’esprit de la self-défense moderne ne se définit donc plus simplement par la
dureté et la dignité de l’esprit martial, mais aussi par la douceur et la tricherie de la
désescalade1, de la « gestion de conflits », de la négociation. Et ce mélange n’est pas
évident pour tout le monde !
De la fragilité à la violence
La self-défense ne consiste pas à transformer n’importe qui en un « dur », tout simplement parce que cela est impossible. En tenant compte de la sensibilité, de la fragilité
d’une personne (qui peut venir de son anatomie, de son éducation, de ses traumas, etc.),
la self-défense doit apporter à la fois des outils techniques pour les cas où l’altercation
en arrive à la confrontation physique et des outils de communication au sens large (attitude, profilage, répartie, négociation, etc.) pour tenter l’évitement.
Maslow disait : « Si le seul outil que vous avez est un marteau, vous verrez tout problème
comme un clou. » Si le seul outil que vous avez pour une situation de conflit est le
« bourre-pif », tout conflit en viendra aux mains.
Cela étant dit, même si une part de la fragilité/sensibilité de chacun peut être conservée
voire utilisée dans la phase amont d’évitement, il est nécessaire de s’habituer a minima
à la violence au sens large, en cherchant à la comprendre. Il y a quelques décennies,
les pratiquants d’un art martial allaient tester leurs techniques dans la rue ou dans
les bars ; c’était un autre temps. Désormais, même si l’expérience personnelle réelle
de la violence reste la plus forte des expériences (positivement ou négativement), il
est désormais possible d’étudier une quantité innombrable de situations de violence
capturées en vidéo et partagées largement sur les réseaux sociaux. S’habituer à voir
différentes formes de violence, à savoir prendre du recul et contrôler les émotions naturelles associées, notamment en portant un regard analytique sur la situation, est une
étape importante pour progresser dans la self-défense, tout particulièrement pour les
plus sensibles. C’est aussi et surtout une source d’informations concrètes qu’autrefois
seuls les professionnels de la sécurité pouvaient engranger.
[image: ]Allez sur protegor.net/selfdefensepourlesnuls pour voir dix vidéos d’agression à disséquer, analyser, afin d’en tirer des enseignements.
De la vigilance aux secours
Une très grande partie de la sécurité personnelle et de la self-défense repose sur le
niveau de vigilance et d’attention portée à son environnement, aux personnes autour
de soi, aux comportements, aux détails… La lecture des vidéos de surveillance suggérée
précédemment est un regard externe « à froid », qui permet facilement de voir ce que
la victime n’a pas vu (ou trop tard). Car il y a très souvent des signes avant-coureurs à
une altercation physique, et plus tôt un signe sera détecté, moins grande sera la surprise.
L’esprit de la self-défense consiste à étendre l’étude de l’agression très en amont, avant
l’agression, pour comprendre ce qui cause la violence, comment le prédateur choisit
sa victime, pourquoi et pour quoi, quelles sont les solutions pour éviter la violence…
et aussi après l’agression, à savoir comment gérer les premiers secours, la police, la
justice, les effets psychologiques.
La survie avant tout
L’état d’esprit de la self-défense ne doit pas se confondre avec « l’esprit du combat »,
et cela tient à un enjeu totalement différent : survivre plutôt que gagner. L’unique
objectif est de réduire les conséquences d’un conflit, par tous les moyens, y compris la
tricherie, la fuite, la soumission éventuellement, etc. Il ne s’agit pas d’un affrontement
équilibré, souhaité, dans les règles. Il s’agit d’une situation non souhaitée, déséquilibrée, sans règle. L’objectif est donc in fine de réussir à fuir la situation au plus vite,
idéalement avant toute action physique, sinon immédiatement après la première action
physique qui permet une fuite.
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Ici dans le processus de résolution d’altercation, la situation à éviter est le blocage, ou
inhibition, sidération. Seules la préparation à ce genre de situation et l’action empêchent
cela.
De l’honneur à la lâcheté
L’une des grandes oppositions entre le monde du combat, notamment sportif, et le
travail sur l’autodéfense réside dans une partie de la relation à l’ego. Certains arts
du combat jouent énormément de l’ego des pratiquants pour les inciter à devenir des
vainqueurs. Et parfois cela marche très bien. Lors d’une agression dans la rue, l’ego
est souvent comme de l’huile sur un feu, c’est ce qui va accélérer l’escalade vers les
violences physiques. En situation d’agression, il n’y a pas d’honneur à avoir ; une
victime d’agression n’est pas Mohamed Ali qui affronte George Foreman. Il ne s’agit
pas de deux combattants qui veulent montrer qui est le plus fort après des mois de
préparation, il s’agit de Mme Michu qui croise la route d’un nobody sans valeur, plaie de
la société qu’un jour la justice fera payer, avec un peu de chance. Se battre par honneur
face à un harceleur de rue, un voleur de portable ou un pickpocket n’a pas de sens. Il n’y
a rien à gagner à ne pas chercher à tout prix à éviter et fuir ces gens. Le seul déshonneur
serait d’abandonner un ami, un proche dans une situation dangereuse, c’est le seul cas
où la fuite directe peut ne pas être envisagée immédiatement. Face à un racketteur qui
vous menace pour obtenir votre argent ou votre mobile, il est lâche de céder et de le lui
donner, mais si le racketteur est déterminé ou drogué ou psychiquement instable, il peut
donner un coup de couteau à sa victime qui aura tenté de défendre avec honneur son
portefeuille. Toute la question est donc de savoir où placer l’honneur (face à qui, dans
quelle situation, en rapport avec quels principes et valeurs importants pour soi…) et où
placer la lâcheté (en fonction des conséquences, en fonction de la réalité des histoires
que l’on se raconte pour justifier une action « lâche »). Ces réflexions sont au cœur de
la self-défense et de son état d’esprit.
Pourquoi embarquer ses proches dans une démarche de self-défense ?
Une fois que la démarche de sensibilisation à la self-défense est entamée, et que les
premiers principes sont intégrés, il est primordial d’embarquer avec soi ses proches
du quotidien, que ce soit sa famille ou simplement ses colocataires. L’adhésion des
proches à une démarche d’attention à sa sécurité personnelle (et donc de ses affaires,
de son domicile, etc.) aide fortement, car déjà c’est doubler la vigilance du foyer, et
puis échanger sur le sujet permet d’intégrer plus vite des solutions, de les partager et
d’évaluer leur efficacité, d’avoir une personne avec qui partager ses doutes dès qu’ils
surviennent, et de mesurer son niveau de « paranoïa ». À l’inverse, une non-adhésion
sera une difficulté supplémentaire à gérer.
Dans un couple où l’un est plus « fragile » que l’autre, une stratégie asymétrique
peut être discutée, prévoyant par exemple un positionnement de la personne la plus
« forte » entre les dangers potentiels et la personne la plus « fragile ». Ainsi, un simple
« mets-toi à ma droite » à l’approche d’un groupe de personnes douteuses (précédé
d’un « tu trouves pas ces mecs bizarres là-bas ? » si ce groupe est vu suffisamment tôt)
ne nécessitera pas d’explication si la stratégie a été expliquée auparavant. Cela pourra
être suivi de « prends tes clés dans ta main », de « tu es prêt(e) à courir ? », etc., car
le déroulement d’une agression et le protocole d’action auront été vus précédemment à
froid. Cela ne peut pas s’improviser sur le moment, dans l’urgence et le stress.
Comment utiliser ce livre efficacement ?
Ce livre suit la structure du modèle appelé « D5PFCAS », ou simplement D5, et synthétisée dans le schéma ci-après. Ce nouveau modèle est une évolution de la structure
Protegor® qui organise le développement des compétences de self-défense en trois
phases (avant, pendant, après), en mettant l’accent sur celle où la self-défense est la
plus efficace et le moins bien enseignée dans les « clubs de self-défense » : la partie
amont de l’agression. Ce nouveau modèle découpe donc les compétences de self-défense
en 5 × 3, soit quinze compétences, dont six sont de la prévention avant même tout
« contact » (physique ou verbal) avec l’agresseur potentiel. Trois autres compétences
permettent d’éviter un affrontement physique, un objectif auquel la self-défense est
parfois réduit, alors qu’il représente ici seulement trois compétences sur quinze. Enfin,
les trois dernières concernent la post-agression.
Le livre comprend donc cinq parties, chacune divisée en trois chapitres (consacrés aux
compétences) pour lesquels seront détaillés les points suivants :
•« Théorie » : la description de la compétence et les principes théoriques associés.

•« Pratique » : les exercices pratiques permettant de développer cette compétence.

•« Approfondissement » : les recherches à effectuer pour aller plus loin.


[image: ]
Figure 5
Le modèle
D5PFCAS.

Ce modèle D5PFCAS, ou D5 en version abrégée, a été créé à partir de la méthode officielle
de « protection des cibles non protégées » (source : Soft Target Protection : Theoretical
Basis and Practical Measures, OTAN, 2019), qui propose le processus DDRM : Deter-Detect-React-Mitigate, c’est-à-dire Dissuader-Détecter-Réagir-Atténuer. Adaptée aux
situations de conflits personnels, la détection passe en priorité, car elle permet l’évitement. Quant à la dissuasion, elle se distingue de la désescalade par le fait que le contact
avec l’agresseur potentiel n’est pas encore établi (ou alors seulement visuellement). La
désescalade commence lorsqu’un échange (oral ou tactile) a débuté. Le dénouement
recouvre enfin l’ensemble des conséquences possibles.
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