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    « Ce que vous visez

    détermine ce que vous voyez. »

    JORDAN PETERSON

  



SOMMAIRE


Titre
Préface
1 - Connaissez votre sujet !
• Qu'est-ce que la self-défense ?
 • Commençons par le commencement : la légitime défense
 • En quoi la self-défense diffère des arts martiaux et des sports de combat ?
 • Mythes et réalités
 • Qu'est-ce que la violence ?
 2 - Connaissez votre adversaire !
• L'agresseur
 • Le prédateur
 3 - Connaissez-vous vous-même
• Qui est le héros intérieur ?
 • La surconfiance ou le discours du héros intérieur
 • La peur
 • La peur et votre corps
 • Le programme 4F
 • Les risques du programme 4F
 • Le prix du stress
 • L'effet tunnel
 • La peur de la peur
 • Les limites
 • Comment gérer son stress ?
 • Devenez une cible indésirable
 4 - Connaissez vos options
• Prévention
 • Savoir observer pour anticiper
 • Éviter
 • S'échapper
 • Désamorcer
 • Affronter
 5 - Le temps des conséquences
• Le temps du diagnostic
 • Le temps de la justice
 • Le temps de la résilience
 • Le temps du changement : notre temps s'achève, le vôtre commence
 Remerciements
Bibliographie
Copyright



  
   [image: Image]Préface
Si vous venez d’ouvrir cet ouvrage, qui que vous soyez, d’où que vous veniez et où que vous alliez : bienvenue. Qui vous êtes n’est pas un sujet pour moi. En revanche, pourquoi vous avez ouvert cet ouvrage en est un.
Avant de commencer, laissez-moi tout de même attirer votre attention sur quelques notions importantes :
	Si vous êtes à la recherche d’un traité de mouvements secrets, vous allez être déçu. Si de telles techniques existaient, croyez-moi, cela ferait longtemps que vous seriez au courant et autant de temps que des personnes malintentionnées se seraient évertuées à trouver la parade pour les rendre caduques. L’Homme est ainsi fait.

	Ce livre ne fera pas de vous un superhéros. Vous ne serez pas capable à la fin de votre lecture de mettre à terre six méchants et de vous enfuir en volant.


Voilà pourquoi il s’intitule « Manuel de défense à l’usage des antihéros ».
L’antihéros est une personne ordinaire, sans pouvoir particulier qui, par les circonstances, se trouve plongée dans une situation extraordinaire.
Mon rôle, à travers ce livre, est de décortiquer cette situation extraordinaire pour que, si le moment se présente, vous ayez les outils nécessaires pour vous en sortir le mieux possible. Et si mon travail a été de qualité, vous n’aurez même pas besoin d’en venir aux mains.
Je pratique les arts martiaux et sports de combat depuis le siècle précédent mais j’ai appris la violence et vu ses conséquences à l’extérieur. J’enseigne la self-défense depuis plus de quinze ans maintenant, et même si je n’en fais pas l’étalage dans mon cercle privé, chaque évocation du sujet a toujours suscité une certaine forme d’intérêt. Pourtant, de retour au sein de mes cours, force était de constater que les personnes présentes étaient bien différentes de celles qui m’avaient interrogé le week-end. Sur les tatamis, à voir autant d’hommes dans la force de l’âge et au profil sportif intimement convaincus de leur supériorité physique, le décalage était net et non représentatif de la population. J’en suis venu à me demander où étaient ces amis, ces familles, ces grands-parents, et ces femmes que je côtoyais au quotidien, tous ceux qui me parlaient de violence, de moments de vie. À quel moment, les avais-je perdus ? Les techniques proposées étaient-elles une fin en soi ? Et tous ceux que je ne voyais pas, les « invisibles », ceux incapables de pousser la porte d’un de mes clubs, persuadés que je n’avais pas la réponse ou que ce cours n’était pas fait pour eux ?
Si vous avez ressenti le besoin d’ouvrir ce livre, c’est que vous avez une raison. Peut-être avez-vous été confronté à la violence, peut-être est-elle même encore présente ou peut-être l’appréhendez-vous. Dans tous les cas, faisons le chemin ensemble et désarmons la violence.
PRÉSENTATION ET CONTRE VÉRITÉ
Il est assez naturel que ce genre d’ouvrage commence par un CV détaillé de qui je suis et de ce que j’ai accompli dans ma vie. L’air du temps voudrait que j’y ajoute un lien vers une page Internet où vous pourriez me voir en train d’accomplir quelques prouesses grâce à ce physique hors norme et bodybuildé qui est le mien. Étonnamment, il n’en sera rien, laissez-moi plutôt vous dire que je ne fais partie ni des forces de l’ordre ni des forces armées, je ne suis champion de rien du tout et mon physique n’a jamais intimidé personne. Je n’ai jamais enseigné à des forces militaires ou d’élite et je ne suis pas un superhéros. Je paye suffisamment toutes les blessures et fractures accumulées au cours de mes pérégrinations pour vous l’assurer. Je ne vaux pas plus que qui que ce soit en ce bas monde. Je ne me permettrais pas de vous dire que mon expérience surclasse la vôtre, car mon expérience m’est propre, elle ne vaut ni plus ni moins que la vôtre. Vous avez sûrement expérimenté certaines formes de violences auxquelles je n’ai pas été confronté et inversement. Pourtant votre expérience personnelle porte vos forces et vos faiblesses. Ce livre vise à l’enrichir et non à s’y substituer.
Ce que je vais vous livrer à travers ces pages est le fruit de mon expérience, tirée de mes rencontres avec des centaines d’élèves, de victimes mais aussi de partages et de recherche. Mais au final, ce n’est que mon opinion. Prenez un marqueur, surlignez ce qui vous semble cohérent, rayez ce que vous pensez ne vous être d’aucune utilité. Cet ouvrage n’est pas un livre saint, prenez ce qui est écrit dedans avec scepticisme, la confiance aveugle et la self-défense ne vont pas de pair. Au final, vous ne me connaissez pas, et nous ne nous rencontrerons peut-être jamais, qui je suis n’est pas important car je ne serai pas là pour vous défendre en cas de besoin, ceci est votre tâche.
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1
Connaissez votre sujet !
• Qu’est-ce que la self-défense ?
Avant toutes choses, mettons-nous d’accord sur ce qu’est la self-défense. Pour faire les choses simplement : la « self-défense », ou « défense rapprochée » en français, regroupe l’ensemble des stratégies vous permettant de vous défendre et de vous protéger en cas de danger ou lorsque vous êtes attaqué. C’est un vaste sujet aux multiples ramifications. Pour vous donner un ordre d’idée, en France, mourir d’un homicide est la 45e cause de mortalité, en revanche, mourir d’une noyade figure à la 13e place. Il apparaît donc tout aussi judicieux d’apprendre à nager que de savoir se défendre physiquement en cas d’agression. Le monde est dangereux, identifier les dangers qui vous entourent ou les comportements à risque est une partie capitale de votre défense.
La self-défense peut prendre mille formes, tout simplement parce que la violence peut prendre mille formes.
Pour clarifier certains points, prouver que vous êtes le plus fort, être l’outil de la justice, vous venger, etc. ne relèvent pas de la self-défense. Désolé, ce n’est pas son rôle et ce n’est pas le vôtre. En revanche, identifier, éviter, ou faire cesser l’attaque avant d’être maîtrisé, le plus rapidement possible, avec le minimum de force tout en restant dans le cadre légal, voici son vrai challenge, et le vôtre.
Ce qui est certain, c’est qu’une application correcte de la self-défense ne devrait jamais vous envoyer en prison. C’est pourquoi, avant tout, étudier et comprendre le cadre législatif appliqué en France reste la première pierre que nous allons poser ensemble. Je sais que ce n’est pas le sujet le plus sympathique, mais il serait criminel de construire quoi que ce soit sans étudier au préalable le terrain – et le terrain, c’est la loi. D’ailleurs si vous habitez à l’étranger ou si vous avez prévu de vous y rendre, je vous conseille vivement de vous renseigner sur la légitime défense du pays en question.

• Commençons par le commencement : la légitime défense
La légitime défense est évoquée lorsque nous commettons un acte interdit par la loi au cours d’une agression. Elle permet d’éviter une condamnation pour un fait, à la base, puni par la loi.
Cependant, pour pouvoir invoquer la légitime défense, il faut respecter certaines conditions. Eh oui, il ne suffit pas de dire : « Il m’a attaqué, je me suis défendu » pour pouvoir vous inscrire dans le cadre de la légitime défense… il y a quelques subtilités.
Pour pouvoir être appelée « agression », trois éléments sont à réunir, car, soyons logique, s’il n’y a pas d’agression, il n’y a pas de défense… Pour illustrer nos propos, convenons d’un scénario où l’une de vos connaissances aurait décidé de régler une discussion houleuse autour d’un sujet tendancieux en vous jetant le gant. Traduction : de voir qui de vous deux aura le dessus sur l’autre physiquement.
Primo, l’attaque doit être réelle : ceinturé par votre collègue, quoi qu’il en dise, votre agresseur ne représente pas une menace réelle…
Secundo, l’attaque doit être actuelle ; nous parlons ici de temporalité : vous êtes giflé le lundi, vous le giflez le mardi, eh bien, à part faire une jolie comptine, nous ne pouvons appeler ça de la légitime défense, car le mardi, il n’y a pas eu d’agression. C’est une vengeance et ça, ce n’est pas autorisé.
« IL N’EXISTE PAS UN DROIT À LA LÉGITIME DÉFENSE, DE DROIT À L’AUTODÉFENSE OU DE DROIT À SE FAIRE JUSTICE SOI-MÊME »


Tertio, l’attaque doit être injuste : contre-exemple, un agent des forces de l’ordre qui tente de vous appréhender est dans son bon droit.
Maintenant que tous les facteurs sont réunis et que nous avons identifié une agression en bonne et due forme, nous pouvons nous atteler à la riposte.
Pour que la légitime défense soit retenue, elle doit répondre elle aussi à trois critères :
Premièrement, elle doit être nécessaire : en effet si vous avez les moyens de fuir, d’appeler à l’aide ou de ne pas vous battre, la légitime défense ne sera pas retenue. Exemple : un rendez-vous au douzième coup de minuit vous a été donné pour que vous régliez votre querelle au premier sang versé. Le bon sens et la loi vous déconseillent fortement d’y aller.
Deuxièmement, elle doit être proportionnée. En bref, vous avez été bousculé, vous ne pouvez pas grimper en haut de l’armoire de votre bureau pour sauter le coude en avant… Sérieusement, devons-nous vraiment parler de cette attitude ?
Troisièmement, elle doit être simultanée : après une grosse empoignade, votre tourmenteur vous tourne le dos pour partir. Dans un souci de facilité, vous décidez de saisir l’occasion et de lui envoyer votre plus beau revers en travers du visage ! Eh bien, ce n’est pas de la légitime défense, la loi vous imposait de le laisser partir !
Cependant, il existe certaines exceptions où, même si toutes les conditions ne sont pas remplies, la légitime défense peut être invoquée :
	le fait de repousser, de nuit, l’entrée d’une personne dans son domicile par effraction, violence ou ruse ;

	le fait de se défendre contre les auteurs de vols ou de pillages exécutés avec violence.


N’oubliez pas une chose : en France, si vous voulez invoquer la légitime défense, c’est à vous d’apporter la preuve de son existence.

• En quoi la self-défense diffère des arts martiaux et des sports de combat ?
Pour la plupart des gens, la self-défense se résume à une activité durant laquelle les pratiquants font l’acquisition de techniques leur permettant de contrer une attaque physique.
Pour commencer, essayons d’expliquer les différences et nuances des trois grandes familles dans lesquelles vous pourrez retrouver différentes disciplines : la self-défense, les arts martiaux et les sports de combat. Bien que chacun revendique une identité qui lui est propre et une supériorité face à ses concurrents, force est de constater que la finalité reste la même, c’est-à-dire essayer de balancer une partie de son corps sur quelqu’un d’autre. Pourtant il existe bien des différences. Les associer reviendrait à comparer du basket-ball, du football et du handball et dire qu’il s’agit d’un même sport vu qu’il y a une balle !
Alors pour faire simple, vous trouverez face à vous : un sport, un art et, en dernier, un système. En bref, les arts martiaux et les sports de combat parlent de techniques et la self-défense plutôt d’un système.
Prenons les arts martiaux : le terme « martial » en français, venu du latin martialis (de Mars, dieu de la Guerre chez les Romains), est défini par « qui dénote une âme belliqueuse », et renvoie à une idée d’agressivité, de violence assumée, voire souhaitée – l’emploi de la force étant ici préconisé pour résoudre un désaccord. Ainsi, vous allez apprendre tout un registre propre à l’art que l’on vous enseigne ; vous allez gravir des échelons et vous serez récompensé par des ceintures ou tout autre grade. Vous pratiquerez dans un espace défini, bien éclairé, et généralement habillé d’une tenue imposée. Lorsque vous arriverez à un niveau suffisant, vous affronterez un adversaire au niveau équivalent, muni de votre arsenal technique acquis à force de dures répétitions. Tout cela est très bien. Techniquement parlant, vous avez appris des choses. En outre, votre enseignant vous instruira sur l’histoire de cet art forgé dans le sang de la guerre, et il aura raison ; la majorité des arts martiaux trouvent leur origine dans les conflits. Au tout départ, ils étaient même appelés « arts guerriers ». Pourquoi « guerrier » me direz-vous ? Tout simplement car développés en temps de guerre, pour une population militaire habilitée à tuer et sous la menace de l’être. De plus, à la guerre, il est de bon ton de rappeler que perdre signifie mourir, et clairement, personne n’avait envie de mourir. « Super ! » me direz-vous, quoi de plus formateur que des techniques qui ont connu la dure réalité de la guerre ? eh bien pas si « super » que ça en réalité, car vous pratiquez un art martial, et non un art guerrier, c’est-à-dire expurgé de ses techniques mortelles. Il était, étonnamment, assez difficile pour l’enseignant de recruter des personnes pour illustrer lesdites techniques lors de démonstrations ! Rajoutons à cela qu’il est interdit de tuer les gens. Bien loin de la guerre, votre « art pacifié » sera confronté à un être humain qui va vous attaquer en mode « guerre », le décalage d’intensité risque de vous mettre en fâcheuse posture.
Les arts martiaux ont donc évolué pour permettre un enseignement au plus grand nombre sans que vous ou votre partenaire ne soyez blessés (et c’est tant mieux !). Tout a été codifié pour que la pratique soit encadrée et permette l’évolution de son pratiquant en toute sécurité. Malheureusement, ces pratiques se concentrent sur la phase finale de l’attaque, c’est-à-dire l’attaque physique. Fini l’aspect contextuel et émotionnel, les menaces sont enlevées, les insultes aussi, etc. – certains arts martiaux se pratiquent même dans un silence religieux. De plus, les techniques sont limitées par la discipline en question (que je ne vous prenne pas à mordre la joue de votre partenaire lors d’un cours de karaté !). L’environnement va être maîtrisé pour protéger le pratiquant tout en permettant la répétition de la tâche. Tel est le maître mot de l’apprentissage de la violence lors de cours d’arts martiaux : instaurer une maîtrise de la bête par la création de règles pour protéger le pratiquant. Cette attitude bienveillante vient alors interférer dangereusement avec ce que vous pourrez vivre car tous les repères qu’elle vise à instaurer risquent fort de ne pas se retrouver à l’extérieur. À titre d’exemple, je pourrais vous dire que tomber sur du béton est totalement différent que de tomber sur des tatamis ; qu’il est certain qu’avec un kimono, les mouvements sont moins contraints que dans une tenue civile beaucoup plus limitante : essayez de refaire votre coup de pied au visage avec votre jeans serré dans lequel vous aurez mis votre téléphone ou perchée sur des talons de 10 cm. À cela, ajoutons toutes les petites choses qui interfèrent lors d’une attaque : la bouteille qui traîne sur la table, votre téléphone dans la main, la personne à côté de vous qui hurle « arrêtez, mais arrêtez ! », etc. Je vais vous confier un secret qui n’en est pas un : lorsqu’un prédateur en arrive à la phase d’attaque, il le fera toujours en vous prenant au dépourvu, sans vous laisser la moindre chance, en un temps record. Vous n’aurez aucun confort, ni repère, ne vous y habituez donc pas.
Parlons maintenant des sports de combat tels que le MMA ou multiple martial arts. Pour simplifier, il s’agit d’une pratique qui se rapproche le plus de ce que pourrait être une bagarre. Vous allez retrouver des coups, de la lutte et du sol, tout cela enfermé dans une cage octogonale. Une pratique donc très complète, techniquement et physiquement. Alors où se situe le problème ? Là encore, cette pratique est régie par des règles, règles faites pour maîtriser le chaos. Mis en place pour protéger les participants, les combats sont scrutés de près par un arbitre qui va vérifier que tout est bien respecté. Je ne vous ferai pas l’affront de parler de respect lors d’une agression, ceci serait un véritable paradoxe. Malheureusement, la violence s’affranchit de règles et vous ne pourrez compter sur aucun arbitre pour arrêter le massacre. La différence profonde résidera toujours dans la surprise : les deux combattants de MMA choisissent de rentrer dans la cage après préparation, alors que vous, assis dans le RER après une journée de travail avec votre livre de poche, vous n’avez pas l’air d’avoir fait le choix de vous battre tout de suite, maintenant.
En cas d’agression, l’asymétrie restera toujours la règle et elle ne sera jamais en votre faveur. À la différence de toutes ces activités, régies par un système de catégorie de poids ou de niveaux techniques, il est assez rare d’assister à une scène ou un gringalet s’en prend à un type taillé comme The Rock. Et s’il le fait, c’est qu’il sait quelque chose que vous ignorez, quelque chose capable de faire pencher la situation en sa faveur (armes, ou amis prêts à en découdre cachés pas loin).
Donc pour faire simple : l’ordre d’un côté avec les arts martiaux et les sports de combat et l’anarchie de l’autre avec la réalité… Bien sûr, les techniques sont importantes mais vous ne vaincrez pas le chaos en lui donnant des coups d’épée, il va vous falloir un filet pour le contenir et chercher à le ramener à un volume contrôlable.
Les choses commencent à se compliquer, je sais, mais il est capital de comprendre ce à quoi vous serez confronté. Bien sûr, vous pouvez vous entraîner comme une furie tous les vendredis soir, frapper sur des sacs de frappe en hurlant à pleins poumons, sauter à pieds joints sur quelqu’un qui vous a attrapé le poignet, habillé de son armure et de son casque, le tout sous les cris d’un enseignant qui se prend pour le sergent instructeur de Full Metal Jacket, puis rentrer chez vous galvanisé par cet entraînement paramilitaire. Passé tout cela, vous arrivez au travail lundi et là sans préambule, vous vous retrouvez totalement démuni face à votre patron qui vous traite de tous les noms devant tout l’open space car il a oublié la réunion que vous lui avez pourtant rappelée dix fois. Le stress, les sentiments éprouvés, tels que la peur, la honte, vont engendrer un traumatisme. Votre entraînement ne vous y a pas préparé et ne vous a été d’aucune aide, cette violence vous a laissé tétanisé et bouleversé. Oublié le guerrier incarné le vendredi soir. Pourtant, il s’agit bien d’une agression, verbale et psychologique, les toutes premières étapes d’un schéma de violence, et vous avez le droit de vous en défendre.

• Mythes et réalités
Avant de bâtir quoique ce soit ensemble, nous allons devoir balayer quelques détails qui risqueraient de faire ressembler notre bâtiment à la tour de Pise plutôt qu’à un phare pouvant endurer vents et marées. Quotidiennement, nous sommes exposés à des récits concernant la violence, à travers le cinéma, les livres ou les jeux vidéo, etc. Toutes ces histoires qui nous parlent de violence à longueur de journée. Loin de moi l’idée de juger quoi que ce soit en termes d’exposition, au contraire, dirais-je même. Ce dont nous allons devoir parler en revanche, c’est le visage glamour et très éloigné de la réalité que ces supports nous livrent.
Au cinéma comme dans les fictions télévisuelles, vous trouverez toujours un script. Ce document de travail réunissant non seulement les éléments de l’histoire et les dialogues des personnages, mais aussi les informations techniques nécessaires au tournage de chaque plan. C’est un peu le squelette de votre film. Cependant dans la réalité, vous serez toujours confronté à l’imprévu. Je vais vous révéler un secret : la violence est ennuyeuse. Si un jour vous en êtes témoin, loin des chorégraphies hollywoodiennes, vous assisterez au spectacle de deux brutes se chiffonnant comme deux chatons enragés, scène qui n’intéresserait aucun producteur. En revanche, si l’un des deux est plus faible, que le début du combat tourne en sa défaveur, que nous le voyons s’accrocher pour sa survie et celle de ses alliés au cours d’actions claires, lisibles et compréhensives, là, vous aurez le début d’un combat qui va vous créer un frisson mais au prix de beaucoup de travail et de préparation. Dans la réalité, le chaos impose son rythme. Si un jour vous recevez le manuscrit exact du déroulé de l’agression qui vous attend en sortant de chez vous, appelez-moi, de jour comme de nuit.
Savez-vous ce qu’est une chorégraphie de combat ? Désolé, je sais que je suis en train de casser tous vos rêves. Une scène de combat, c’est une histoire, et comme toute bonne histoire elle a un début, un milieu et une fin. Comme le scénario, elle vous raconte une histoire, qui ne se limite pas à tuer des méchants, le but va être de susciter en vous des émotions. Il faut reconnaître qu’il faut beaucoup de techniques et de travail pour que le rendu soit réaliste ou au contraire complètement farfelu. Dans la réalité, une agression est dangereuse, traumatisante, illégale, et moralement complètement indéfendable. Il n’y aura pas de sens, pas d’esthétisme, et les émotions engendrées ne seront jamais positives.
Qui n’a jamais regardé ce genre de film où le héros se bat contre une ou plusieurs personnes, persévérant contre la douleur et l’adversité ? Il prend des coups mais tient bon pour finalement gagner et sauver le monde trente secondes avant le générique. Clap de fin, tout le monde est content, les gentils ont gagné, les méchants ont pris une raclée et ont été mis hors d’état de nuire. Le héros a pris une balle, mais un bandage suffit à le sauver car : « Ce n’est rien, ça n’a pas touché les organes vitaux. » Il a fini par remettre la justice à sa place. Les blessures servent juste à démontrer l’ampleur de la difficulté de la tâche. Le cinéma d’action ou policier ne compte plus les morts et les blessures mais rarement vous verrez le héros ou l’héroïne détruit par le deuil ou brisé par un syndrome post-traumatique. Ses blessures sont réversibles, parfois d’une scène à l’autre, comme si la violence les traversait sans avoir aucune emprise sur eux.
Malheureusement la leçon à retenir est celle-ci : quoi qu’il vous arrive, cela vous laissera des stigmates. Dans la réalité, vos actions entraînent des conséquences.

Il faut savoir que les combats dans les films sont chorégraphiés et exécutés par des acteurs, ou des doublures. Les coups ne sont pas portés mais s’arrêtent toujours à plusieurs centimètres des acteurs, les balles sont à blancs, les couteaux sont limés pour ne pas blesser, les bouteilles, en sucre et le sang est un mélange de maïs et de colorant industriel… Comme son nom l’indique, c’est du cinéma. Rappelons que lors d’une agression, le but d’un coup est de blesser son adversaire, les armes sont vraiment mortelles, les objets qui sont jetés font vraiment des dégâts. Sachez que la perte de plus d’un litre de sang peut avoir une issue fatale. Dans la rue, vous n’aurez qu’un seul essai. Pas d’effets spéciaux, pas de répétition, pas de protection.
L’anatomie est donc un sujet qui va compter dans la réalité. Pour démystifier cet acte de violence qui s’exerce avec de multiples coups de poing, sachez simplement que votre main est composée de vingt-sept os de tailles et formes différentes. Votre crâne, que l’on pourrait comparer à une boîte renfermant le cerveau, n’en est quant à lui composé que de huit et il est presque aussi solide qu’une noix de coco. Pour vous donner une idée, l’os frontal peut atteindre jusqu’à 2,5 cm d’épaisseur… Conclusion : crâne contre poing, structurellement parlant, le crâne gagne. Votre main ne pourra endurer les trente coups de poing que vous cherchez à donner. Dans la réalité, vous aurez mal, que vous frappiez ou que vous soyez frappé.
Une blessure assez répandue d’ailleurs est appelée « fracture du boxeur ». Il s’agit d’une caractéristique due à un choc contre une partie dure. Exemple : sous la contrariété, pour rajouter un effet dramatique à une dispute, vous décidez de frapper un mur innocent – ce qui fait de vous un agresseur de mur, mais passons. Le mur étant de loin l’objet le plus solide, votre cerveau se dissocie au dernier moment de votre initiative et va désaxer votre main pour sacrifier la partie la moins importante, le petit doigt… Pourquoi parler de blessure du boxeur ? Car il est une chose de frapper avec des gants et une autre de frapper à mains nues, et les boxeurs ont dû apprendre cette leçon dans la douleur. Un conseil soit dit en passant pour les personnes frappant les portes : cette blessure est aussi appelée « la blessure du crétin », laissez les portes en paix. Dans la réalité, votre agresseur ne se laissera pas faire.
En manque d’émotions ? Faisons durer le combat final de notre héros plusieurs minutes. Une agression ne dure que quelques secondes. Si la situation n’a pas tourné en votre faveur, chaque seconde qui passe fera pencher la balance en votre défaveur. Au cinéma, les scènes sont ralenties pour rajouter un effet spectaculaire. Les mouvements de Bruce Lee étaient tellement rapides que la technologie qui filmait vingt-quatre images par seconde ne pouvait pas les capter. Il était filmé au ralenti afin qu’on puisse voir tous ses mouvements et que tout le monde profite du spectacle. Dans la réalité, une agression est rapide et brutale, vous ne pourrez voir tous les mouvements car il y aura trop d’informations à gérer pour votre cerveau. Pas de slow motion pour vous aider. Parlons également du fait qu’à l’évocation du mot « cardio » la première chose qui vous vient en tête est le service hospitalier dans lequel vous serez retrouvé si vous sprintez trois minutes. Dans la réalité, vous ne serez jamais préparé à être agressé, vous n’aurez pas la tenue adéquate, vous ne serez pas échauffé, vous ne choisirez pas votre partenaire, lui, en revanche, vous choisira.
Un coup de poing au visage provoque un petit saignement au coin de la bouche, au pire un petit saignement de nez et un cocard le lendemain. Alors… non : si vous saignez de la bouche, c’est que soit une de vos dents s’est cassée ou déchaussée, soit que votre langue est passablement coupée (par vos mêmes dents), soit que votre lèvre est fendue en deux (note pour vous-même : veillez toujours à bien conserver cette dent ou ce morceau de dent, idéalement dans votre bouche, la salive aide à la conservation). Soyez conscient que la blessure ne saignera pas juste un peu, qu’elle aura un goût, une texture. Je rappelle qu’au cinéma, les acteurs croquent une capsule qui libère un peu de liquide rouge, en vrai il y a plus de sang. Toujours dans cette optique de conséquences, un coup au visage peut entraîner des dégâts qui vont de la simple fracture du nez aux polytraumatismes, sachant qu’un traumatisme grave de la face peut provoquer une détresse respiratoire et/ou circulatoire. De plus, on ne parle pas suffisamment du risque de blessures et d’infections lié au fait de frapper les dents de quelqu’un sans être munis de gants ou que l’autre porte un protège-dents. Sans traitement antibiotique ou prise en charge médicale, ce type de blessure peut amener à une amputation, voire être mortelle. C’est pourquoi il est vivement recommandé de frapper directement avec la paume de main et les doigts ouverts, avec un peu de chance les doigts toucheront les yeux et vous doublerez les dommages tout en protégeant votre main. C’est gagnant-gagnant. Dans la réalité, toutes choses à des conséquences, il faudra gérer l’après, physiquement, psychologiquement et légalement.
Nous sommes exposés une grande partie de notre temps à une violence qui ne reflète pas la réalité et, quoi que l’on en dise, cela nous influence. Elle nous laisse imaginer que la violence est parfois nécessaire contre les méchants, et qu’elle est surtout sans conséquences.

• Qu’est-ce que la violence ?
Bien qu’elle puisse prendre différentes formes, qu’on lui trouve toujours une excuse ou une justification, elle reste toujours une action brutale physique ou morale envers quelqu’un. Ainsi la violence peut s’exprimer sous cinq formes : psychologique, verbale, économique, physique, et sexuelle.
Ces cinq formes sont employées et s’expriment dans deux grandes familles de violence, voyons qui elles sont et quels joueurs y évoluent.
LA VIOLENCE DITE « SOCIALE »
Le terme « violence sociale » définit une violence qui prend source dans l’interaction sociale ; en résumé, en public.
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