
Elle s’est débattue de toutes ses forces.

Je lʼai regardé droit dans les yeux.

Je lui ai dit de me lâcher. 

Échappez Belle!
Par Irene Zeilinger
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La violence fait partie de la vie quotidienne de tou-
tes les femmes, de celles qui la vivent aujourd’hui et 
de celles qui pour le moment ne la vivent pas, mais 
qui sont conscientes que “cela” pourrait leur arri-
ver à elles aussi. La société culpabilise souvent les 
victimes qui auraient provoqué cette agression, qui 
auraient fait ce qu’il ne fallait pas ou qui n’auraient 
pas agi comme l’aurait fait une femme “avisée et 
sensée” .

Nous désignons l’agresseur comme portant la to-
tale responsabilité de son geste et nous expliquons 
qu’il n’est pas dans le pouvoir des femmes d’éviter 
d’être agressées. Ce qui est dans leur pouvoir par 
contre, est de faire tout ce qu’elles peuvent pour se 
défendre. Et souvent, cela suffit pour se protéger. 

Pourquoi cette brochure est-elle nécessaire et 
différente ?

Tout au long de notre éducation, que ce soit à 
l’école ou ailleurs, nous n’apprenons que très peu à 
nous défendre. Les médias ne nous informent guère 
de nos possibilités pour mieux nous protéger, et il 
y a peu d’exemples visibles d’une femme qui se 
défende avec succès. 

Cette brochure est donc nécessaire. 
Et différente: vous n’allez pas lire comment limiter 
vos choix pour être soi-disant en sécurité (ne pas 
aller dans tel endroit, s’habiller de cette façon, se 
maquiller…), mais au contraire comment tirer parti 
de vos possibilités. 

Dans son travail, Garance met l’accent 
sur la prévention primaire de la violence. 
C’est-à-dire que nous voulons diminuer la vulnéra-
bilité des femmes et des filles en augmentant leur 
confiance en elles et en leur force. Nous allons donc 
vous donner, dans cette brochure, des conseils et 
des astuces faciles à mettre en œuvre pour éviter 
des situations dangereuses et l’escalade des con-
flits, et pour vous montrer tout ce que vous pouvez 
faire en cas de danger. Se défendre signifie pour 
nous: faire tout ce qu’il est possible pour stopper 
une agression avant que la défense physique ne 

soit nécessaire. La défense physique est l’ultime 
recours quand tout le reste a échoué. En évitant et 
en mettant un terme à des situations de violence, 
se défendre contribue aussi à la diminution de la 
violence. Nous ne vous disons pas seulement quoi 
faire après une agression, mais surtout quoi faire 
avant et pendant. 

Nos conseils s’adressent à toutes les femmes de 
tous les âges, de tous les pays, de toutes les cultures 
et quelles que soient leurs capacités physiques et 
mentales. Chaque femme peut se défendre.

Cette brochure est parsemée de témoignages de 
femmes qui ont trouvé des moyens pour se défen-
dre. Ces citations viennent de notre projet 
“Echappées Belles” lancé, en 2003, à l’occasion de la 
Journée internationale contre la violence à l’égard 
des femmes. Ce projet collecte les différentes stra-
tégies de défense et des exemples de succès pour 
les partager avec toutes les femmes. Nous sommes 
convaincues que les femmes sont des actrices qui 
ont un pouvoir de créer et d’agir, de modifier les 
situations dans lesquelles elles se trouvent... 

Si vous avez des histoires ou des astuces, vous êtes 
chaleureusement invitée à nous les faire parvenir 
pour que nous puissions les publier sur notre 
site web (par fax au 02/216 61 16 ou courriel : 
echappees.belles@garance.be).

Vous pouvez lire les résultats “Echappées Belles” 
sur notre site web www.garance.be.

����������������������������������
��������������������

L’équipe de Garance

INTRODUCTION
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L’origine des violences faites aux femmes repose dans le déséquilibre de 
pouvoir entre sexes. 
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La loi dit clairement que les violences faites aux femmes sont inacceptables.
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Les violences envers les femmes nous concernent toutes et tous: 
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����������������������������que pouvons-nous faire pour la diminuer, l’empêcher, 
nous en défendre et non pas nous y plier et la laisser mener nos vies.

LES VIOLENCES FAITES AUX FEMMES 
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J’étais chez une amie et on discutait d’une copine commune qui a été violée 

récemment. Pendant notre conversation, son mari et un de ses copains rentrent. 

Ils entendent le mot «viol» et commencent, ni une, ni deux, à rigoler, 

à faire des bêtes blagues, et finalement, ils disent que cette femme-là, c’est normal 

qu’elle a été violée puisqu’elle est célibataire et sort quand même beaucoup, seule, 

au ciné, au théâtre etc.

Nous étions ahuries par cette réaction et nous avons toutes les deux dit clairement 

que le viol, pour nous, ce n’est pas une affaire dont on rigole, que nous, 

on en a peur et que cela peut arriver à toute femme, et qu’on aurait attendu mieux 

d’eux. Ils étaient fort embêtés et se sont excusés. Mathilde
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La plus grande partie du sentiment d’insécurité des femmes vient des ima-
ges autour de nous: ����������������������������������������������������������������������
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Pour accroître votre sentiment de sécurité ainsi que votre sécurité réelle, 
n’attendez pas que d’autres personnes vous protègent;����������������������������
���������������������������������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������

LA SÉCURITÉ�
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A FAIRE
Informez-vous 
sur vos possibilités de 
vous protéger et de 
vous défendre.

Discutez de la sécurité�
avec votre entourage: 
vous serez surprise par 
la diversité de réponses possibles.

Ne vous laissez pas domi-
ner�par les peurs apprises, 
mais utilisez la peur comme son-
nette d’alarme.

����������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������
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�������������������������������������������

Un des objectifs de cette brochure est de con-
tribuer à modifier votre vision du monde non 
comme source de danger permanent, mais 
comme source au contraire d’une multitude de 
possibilités. Et aussi de modifier votre vision 
de vous, non comme victime ou victime poten-
tielle, mais comme une personne puissante qui 
agit. 

Au fil de la brochure, vous trouverez dans ce cadre des témoignages 

de femmes qui ont réussi à se défendre dans des situations réelles. 

Vous pouvez les retrouver, et d’autres, sur notre site www.garance.be

Si vous-mêmes avez des idées à partager, 

envoyez-les nous : echapees.belles@garance.be

Garance
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Dans tous les cas, votre réaction doit être ferme et décidée.
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STRATÉGIES GÉNÉRALES
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Je marchais dans un couloir de métro à Paris, ce qui était 

habituel pour moi. Il n’y avait personne sauf des pas derrière moi.

Ces pas se sont rapprochés, j’étais sur mes gardes. 

Un homme m’a attrapée et collée contre le mur, il sentait l’alcool. 

Calmement je lui ai mis une main sur le torse et en le regardant 

dans les yeux, j’ai dit : «maintenant tu me lâches». Il m’a lâchée.

C’est en me retrouvant hors du métro que je me suis mise à 

trembler de partout. Mais tout allait bien.

Sarah

A FAIRE
Ayez une attitude positive 
et attentive.

Ecoutez votre intuition, 
votre alarme intérieure.

Respirez, 
maitrisez vos émotions.

Evaluez la situation 
et�les possibilités d’action.

Agissez consciemment 
et d’une manière appropriée : 
fuite, désescalade ou confrontation.
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L’AUTODÉFENSE
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Quelles pourraient être les conséquences
juridiques d’une telle défense ? 
���������������������������������������������������
“Il n’y a ni crime ni délit, lorsque l’homicide, les blessures et les 
coups étaient commandés par la nécessité actuelle de la légitime 
défense de soi-même ou d’autrui.“
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�������������������� ������������������������������������
�� ������������������� ��� �������������������� ����������������
��������������������l’agression doit être imminente 
ou être en train de se dérouler au moment de 
votre défense.

La fille d’une de mes amies a eu l’aventure suivante:

Elle était au Sablon à Bruxelles en fin d’après-midi et marchait 

dans la rue. Deux hommes sont sortis d’une voiture et lui ont 

collé un chiffon imbibé d’un produit sur le visage. Elle s’est 

débattue de toute sa force, et a réussi à se dégager. Elle a couru 

jusque chez elle, a fermé sa porte à clé et est tombé endormie 

pendant quatre heures plus ou moins. Malgré l’agression surprise 

de deux hommes, elle a réussi à leur échapper, 

grâce à son énergie et sa détermination.

Critères pour choisir un 
cours d’autodéfense:

Non-mixité:
Seul un groupe de femmes 
permet aux participantes 
d’essayer les techniques apprises 
sans compétition ni stress, d’échan-
ger des expériences et 
de travailler sur leur confiance en 
soi. Il est aussi recommandé que 
l’instructrice soit une femme pour 
augmenter la crédibilité du cours : 
si elle peut le faire, 
toute femme peut le faire.

Pas d’habillement 
particulier requis, 
car les techniques doivent être 
applicables dans un contexte 
quotidien (vous aurez rarement la 
possibilité de vous changer !).

Techniques physiques
faciles à apprendre et à 
retenir, 
un cours ne devrait pas être plus 
long que 20h.

Offrir les 4 éléments 
fondamentaux de 
l’autodéfense: informations sur 
les différents types de violence, 
réflexion, techniques physiques, 
travail psychologique.

Anne
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Le viol n’est pas l’expression d’une sexualité agressive, mais une 
démonstration de pouvoir de quelqu’un qui utilise la sexualité pour humilier 
quelqu’un d’autre*. 

De nombreux mythes entourent cette forme de violence et rendent la prévention 
ardue : 

Mythe : Le viol est une agression sexuelle par un agresseur psychiquement malade.�
Fait : ������������������������������������������������������������������������������������

������������������������������������

Mythe : Le viol a lieu dans des endroits déserts, par un agresseur inconnu. 
Fait : ����������������������������������������������������������������������������
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Mythe : Les femmes veulent être violées, sinon elles se défendraient mieux. 
Fait : ������������������������������������������������������������������������������

��������

Mythe : Les femmes sont provocantes par leurs vêtements, maquillage etc. 
Les femmes jeunes et attractives sont particulièrement en danger. 

Fait : ����������������������������������������������������������������������������������������

Mythe : La plupart des plaintes pour viol sont des mensonges pour se venger. 
Fait : ���������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������

��������������������������������������������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������������������������������������������������
������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������������������������������
������������������������������������������������������������������������������������������
����������������������
��������������������������������������������������������������������������������������������������
������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������������������������������������

LE VIOL
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Je rentrais chez moi avec mes deux enfants (8 et 3 ans). En poussant la porte de la maison, 

et avant d’avoir pu allumer, je me suis trouvée face à un jeune gars qui nous bloquait l’entrée.

Sentant le truc louche je lui ai demandé, d’un ton un peu autoritaire, ce qu’il faisait là, 

il m’a dit de partir. «C’est vous qui allez partir, je suis chez moi ici.» À ce moment il fait 

le geste de prendre mon sac, que je balance dans mon dos. Alors il me prend à la gorge 

et me plaque contre la porte d’entrée (on était toujours dehors).

Réflexe stupide, je lui dis, toujours sur un ton un peu autoritaire : «pas devant les enfants», 

et il me lâche, ni une ni deux, je plonge sur les sonnettes que j’enfonce toutes d’un coup.

Trois gars sont sortis en courant, à la suite de celui avec qui je «conversais». 

J’ai trouvé dans l’entrée une jeune femme en larmes : tentative de viol, 

que notre arrivée avait interrompue de justesse. Daria

*Il ne faudrait donc plus dire “ violence sexuelle ”, 
mais bien “ violence sexualisée ”.

A FAIRE
Vous n’êtes pas coupable de 
l’agression, c’est l’agresseur le seul 
responsable.

Dites clairement que vous 
n’êtes pas d’accord 
et nommez la violence par son nom : 
viol.

Rendez l’agression publique, 
attirez l’attention des autres.

Défendez-vous sans 
compromis.
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Le pas le plus important pour une femme est de se dire que c’est bien 
l’agresseur qui a l’entière responsabilité de la violence et qu’elle mérite 
d’être respectée en tant qu’être humain. ����������������������������������������������
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LES VIOLENCES AU SEIN DU COUPLE



��

���� ����� ����������� ��� �������� ������ ����������� ��� �����
������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������
������������������������������������������������������������
��� ����������� ���������������������� ����� ���� �������� ������
������ �������� ����� ������� �������� ������ �������� ��� �������
�������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������
������������������������������������������������������������
����������������� ������ ���������������������������������
��� ���� ���������� �������� ��� ����� ������� ����� ��� �����������
��������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������
�������������������

Les moments les plus dangereux dans une rela-
tion sont la grossesse et la séparation. 
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A FAIRE
Parlez-en.

Planifiez votre protection�
 et, éventuellement, votre fuite.

Cherchez de l’aide profes-
sionnelle, informez-vous sur 
vos alternatives. 

Préparez un sac de secours.

Si vous craignez que la violence 
n’empire, n’hésitez pas à aller 
vous réfugier chez des amis 
ou dans un refuge.

Quand j’avais 18 ans, j’avais un petit copain qui était assez possessif. J’ai rompu avec lui après 

deux ans, et il l’a mal pris. D’abord, il m’a appelée x fois par jour pour me harceler. Quand 

je n’ai plus répondu au téléphone, il est venu dans la cour de l’immeuble où j’habitais avec 

mes parents et il a crié mon nom pendant un quart d’heure. Parce que j’avais honte que 

les voisins puissent l’entendre, je l’ai laissé entrer. Mes parents n’étaient pas à la maison. 

On s’est très fort disputé et il m’a giflée. Tout d’un coup, j’ai senti monter en moi une rage 

froide qui a balayé toutes mes peurs et mes remords. Je l’ai regardé avec un regard noir et 

je lui ai dit «maintenant ça suffit, tu pars immédiatement!» Il semble que je lui ai fait peur, 

Aude
car il est parti tout de suite sans discuter. Je ne l’ai jamais plus revu.
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Le harcèlement sous toutes ses formes s’inscrit dans la durée. Il a pour 
objectif ou comme conséquence de nuire à l’autre personne, en l’humiliant, 
la niant, la mettant en question, en troublant ses repères. 
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LE HARCÈLEMENT 
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A FAIRE
Protestez tout de suite 
quand quelque chose ne vous 
plaît pas. N’attendez pas jusqu’à 
ce que vous ayez la “preuve” que 
l’agresseur a des mauvaises intentions.

Dites clairement que ce 
comportement vous 
dérange, rendez-le public, 
cherchez des allié/e/s.

Soyez conséquente dans ce 
que vous faites et dites. 
Utilisez tous les moyens à 
votre disposition, en fonction de 
vos besoins.

Mon ex-copain, que j’aime beaucoup et auquel je ne sais rien refuser, se comporte avec moi 
d’une façon qui me met souvent en rage. Il me téléphone sans même me saluer ou 
se préoccuper en aucune façon de moi, ne me respectant absolument pas. 
Donc il y a quelques jours, il m’appelle, en refaisant comme d’habitude, il ne m’a même 
pas dit bonjour, simplement entrant dans le vif de l’objet de sa communication. 
Je l’ai interrompu une première fois : «Patrick, je n’apprécie pas que tu ne prennes même 
pas la peine de me saluer quand tu m’appelles». Il a fait comme si de rien n’était et sans 
me répondre a continué son soliloque. J’ai répété ma phrase, avec la même absence totale 
de réaction de sa part. Puis une troisième fois. Comme il ne daignait toujours pas tenir 
compte de moi et de ma remarque, j’ai simplement raccroché !
Eh bien, cela m’a fait un bien fou, et pendant plusieurs jours, 
cela m’a procuré une réelle fierté. Brigitte
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Vols à la tire
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DÉLITS CONTRE LA PROPRIÉTÉ
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A FAIRE
Restez calme, bougez lente-
ment et ne jouez pas l’héroïne.

Donnez à l’agresseur ce qu’il 
veut : vous êtes plus importante que 
vos biens !

Si on vous agresse physique-
ment ou si l’agresseur veut vous 
forcer dans des situations encore plus 
dangereuses (monter dans sa voiture), 
défendez-vous sans compromis.

Andrée

Je connais une dame dans les 80 ans. Il y a 15 jours, elle était tranquille-

ment chez elle, et subitement elle a entendu qu’on chipotait tout doucement 

à sa porte d’entrée. Elle a eu le réflexe, elle a ouvert brusquement, et c’était 

un jeune, et elle a crié, qu’est-ce que vous faites ici ! Et à côté de la porte, 

il y avait son parapluie, elle lui a tapé sur la tête et elle a fermé la porte. 
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A FAIRE
Si vous êtes témoin, 
intervenez pour ne pas devenir 
complice.

Si vous êtes discriminée, 
insistez calmement sur vos droits 
sans entrer dans une discussion ou 
dans un jeu de pouvoir. 

Cherchez de l’aide 
professionnelle/juridique.

Si vous êtes agressée, 
protégez-vous au mieux et 
défendez-vous.

Je suis propriétaire de ma maison et je loue le deuxième étage à une amie qui est camerounaise. 

Elle avait pris rendez-vous avec un employé pour installer un câble pour la télévision mais 

ne pouvait finalement être présente et c’est moi qui ai reçu cette personne. Dès son arrivée, 

il a commencé à faire des remarques déplaisantes sur l’aménagement de l’appartement, 

«ces gens-là» et leurs manières. La télévision était posée sur une table et il fallait la déplacer 

pour poser le câble. Il a refusé de le faire en traitant mon amie de fainéante, de profiteuse et 

me demandant si je n’avais pas trop de problèmes avec elle. J’avais été trop incrédule pour 

réagir à ses premières remarques mais finalement je lui ai demandé clairement s’il était 

raciste et j’ai ajouté que moi je ne l’étais pas et que je ne voulais pas entendre ce genre 

de remarques sur ma locataire. Il a baragouiné quelques excuses 
en niant le fait qu’il était raciste mais n’a plus rien ajouté. Nathalie

* La discrimination est le fait 
de séparer un groupe social des 
autres en le traitant plus mal.
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En public
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J’étais dans le métro avec une amie. Une femme s’est mise à crier sur un homme. Elle  

semblait vraiment fâchée, mais elle parlait dans une autre langue et nous ne comprenions 

pas ce qui se passait. La femme et l’homme semblaient se connaître. L’homme ne disait rien 

et regardait ailleurs pendant que la femme lui parlait, mais on voyait qu’il s’énervait. Ils sont 

descendus à la même station que nous, la femme toujours en colère, et continuant à parler fort. 

Tout d’un coup, l’homme lui a donné un coup de poing sur le nez et elle a commencé à saigner. 

Quand j’ai vu ça, j’ai couru vers eux en criant : «vous là, arrêtez de frapper cette femme». 

Il a cessé. Je l’ai regardé méchamment jusqu’à ce qu’il finisse par s’éloigner. Nous avons proposé 

notre aide à la femme qui a refusé et qui a suivi l’homme. Tout de suite, nous sommes allées au 

commissariat du coin pour raconter ce qui s’était passé et ils nous ont dit qu’ils allaient envoyer un 

agent dans la direction vers laquelle nous avions vu le couple s’éloigner.
Irène

Chez vous
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En voiture
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Arrêtée à un feu rouge vers 21h et étant seule dans sa voiture, une de mes amies a entendu 

une sorte d’explosion : un homme à l’aide d’une batte de base-ball cassait sa vitre côté 

passager. Elle n’a aperçu qu’un bras qui tâtonnait sur le siège avant, cherchant un sac à 

main éventuellement posé là. Effrayée et tétanisée elle est restée immobile ; 

le sac à main étant posé à ses pieds, l’agresseur finalement n’a rien pu saisir. 

Le feu redevenu vert, elle a redémarré et est rentrée chez elle. Elle fut choquée durant 

quelques jours. Depuis, mon sac à main n’est jamais plus sur le siège passager, je ferme 

les portes de ma voiture de l’intérieur et j’ai une fourchette à portée de la main 

dans ma voiture.

Nicole
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UN MOT AUX PARENTS
������������������������������������������������������������������������������������������
�������������������

L’objectif n’est pas de vouloir rendre un enfant capable de résoudre des 
situations violentes tout seul, mais qu’il puisse les diagnostiquer afin de 
chercher de l’aide. 

Violence physique
��������������������������������������������������������������������������������������������
������������������������������������������������������������������������������������������������
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������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������

Abus sexuel
���� ��������� ����� ������������ ���� ����� ���� �� ��� ��� ������� ���� ��� ����� ��������� ��� ���������
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La prévention commence par l’éducation
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LA PRÉVENTION POUR LES ENFANTS
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��������������

• Prenez-le au sérieux, croyez-le et réagissez le plus calmement possible.

• Dans toutes vos décisions, respectez ses désirs et ses besoins.

• Prenez des mesures pour faire cesser la violence.

• Cherchez un soutien professionnel (voir liste d’adresses).

Quelques signaux d’alarme

�����������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������

• Maladies (sexuellement transmissibles et autres)
• Blessures, automutilation
• Enurésie, dépression, agressivité, introversion, tentatives de suicide, 
 abus de drogues, anorexie ou boulimie…
• Peu de concentration, problèmes à l’école
• Comportement agressif avec les autres enfants
• Fugues Garance
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A L’ATTENTION DES JEUNES FILLES
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A L’ATTENTION DES JEUNES FILLES



����

QUE FAIRE APRÈS UNE AGRESSION?

Après une agression
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2.5 Violences à l’égard des lesbiennes, violence dans le couple lesbien
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4.2.Maisons d’accueil pour femmes sans enfant
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5. PLANNINGS FAMILIAUX/MAISONS MÉDICALES/
 CENTRES DE SANTÉ MENTALE
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5.1 Planning familial
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5.2 Services de Santé Mentale
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5.3 Maisons Médicales
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6.  SERVICE DE TECHNOPRÉVENTION DE LA POLICE
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7. SERVICES POUR ENFANTS ET JEUNES
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8. NUMEROS D’URGENCE
 �� ��������������������� ���
�� ������������������������ ���
�� ����������������������������� ���
�� ��������� ���
�� �������������� ���
�� �������������������������������������������� ���
�� ���������������� ������������
�� ��������������� ���
�� �������������������������� ���
�� ������������������������������ ������������
�� �������������� ������������

OÙ TROUVER DE L’AIDE ?



����

Tout don nous donne plus d’espace pour l’innovation et le partage solidaire.   
Pour des dons à partir de EUR 30, vous obtiendrez une attestation fiscale,
vous trouverez des détails sur notre site.

Merci pour votre aide.
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Garance
Autodéfense et plus pour femmes et fi lles

Donner à Garance, c’est investir 
dans la sécurité des femmes! 
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