allas
NEWSLETTER
2025=2

Chers amis de Pallas

Cet été, certaines journées caniculaires ont laissé place a la pluie, mais les jours
pluvieux peuvent aussi étre agréables! L'un des moments forts a été le
Championnat d'Europe de football féminin en Suisse et I'enthousiasme qu'il a
suscité.

C'était agréable de voir a quel point I'opinion sur le football féminin a changé. C'est
exactement ce qui se passe lorsque l'on s'intéresse a quelque chose, que l'on
regarde avec ouverture d'esprit et que I'on apprend. Nous aussi, nous voulons
provoquer un changement dans la société, afin de réduire la violence envers les
femmes et les personnes vulnérables.

Nous avons rassemblé ici pour vous un apergu des six derniers mois. Bonne lecture
et merci pour votre soutien!

Formations et formations continues

Félicitations a Laurence Borel : une nouvelle formatrice Pallas! Quelle formidable
nouvelle ! Il y a quelque temps, Laurence Borel avait suivi la formation
spécialisée pour les personnes victimes de violence aupres de Nathalie Uhlmann.
Pour des raisons de santé, Laurence n’avait
malheureusement pas pu effectuer immédiatement le
stage pratique requis a la suite de cette formation.

Mais aujourd’hui, c’est chose faite ! Mi-juin, Laurence
a brillamment réussi son stage pratique dans le cadre
de sa formation a Lucerne. Elle s’est montrée trés
motivée, engagée et a fait preuve d'un grand intérét
tout au long de son stage. Un grand merci également
a Clarissa pour |'excellente traduction assurée durant
cette période.

Nous sommes ravis d’accueillir Laurence au sein de notre équipe en tant que
nouvelle formatrice Pallas! Texte et photo: Karin Vonwil
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Cadres de direction et de formation
Journée de travail estivale SAT a Olten les 23 et 24 mai 2025

Le comité de Pallas s'est réuni a Olten pour
deux jours de travail estivaux. Outre les
cadres habituels, trois candidat(e)s
intéressées par le travail du comité et de la
formation se sont jointes a nous. Des
changements sont a prévoir au sein de
I'équipe de direction, c'est pourquoi nous
sommes heureux d'agrandir notre équipe.

Comme nous ne nous réunissons que deux fois par
an, l'ordre du jour est toujours assez chargé. Le
vendredi, toutes les questions relatives a la
planification de la formation pour 2026 ont été |,
traitées et le samedi, les questions relatives au
travail du département/comité ont été discutées.
Notre responsable de formation, Karin Vonwil, et
notre présidente, Romy Bucher, ont dirigé les
réunions quotidiennes de maniere ciblée. Toutes les personnes présentes ont
discuté de maniere rapide et concentrée, ce qui a permis de faire avancer
efficacement les questions en suspens.

C'est toujours agréable de travailler au sein d'une équipe aussi appréciative, ou
tout le monde met la main a la pate et se soutient mutuellement. La hiérarchie
horizontale, la passion pour la prévention de la violence envers les femmes/filles
et le travail sur un pied d'égalité contribuent a faire avancer les choses
efficacement. Nous incarnons le pouvoir de Pallas et I'égalité, ce qui génere
beaucoup d'énergie chez tout le monde !!!

Nouveaux membres de I'équipe

Elisa Umiker se reconnait a son rire contagieux et a ses
baskets colorées, avec lesquelles elle se déplace a grands pas.
A 23 ans, elle a émigré dans le désert, sans projet précis mais
avec une grande soif d'aventure. Elle a conservé son got pour
I'aventure jusqu'a aujourd'hui et aime essayer de nouvelles
choses. Elle est créative (parfois méme un peu créative-
chaotique) et, selon ses propres dires, son métier de réve se
situe quelque part entre super-héroine, déméleuse de chaos
| communicationnel et créatrice d'avenir - I'essentiel étant que
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cela ait du sens, du cceur et une étincelle de rébellion. Quand elle sort, elle aime
les bons rythmes, avoir de I'espace pour respirer, danser et rencontrer des gens
qui, comme elle, aiment philosopher ou sont spontanément partants pour
s'amuser. Pour se détendre, elle lit beaucoup, aime I'équitation, le ski, la
randonnée et la natation, ainsi que le bricolage, la peinture ou I'élaboration de
nouvelles idées.

Elle croit fermement au pouvoir des femmes et a ce qu'il est possible de réaliser
lorsqu'elles se soutiennent et se renforcent mutuellement. Pour elle, Pallas incarne
précisément cette énergie et cette cohésion, explique Elisa. Le nom Elisa signifie
« Dieu dans toute sa plénitude ». Nous sommes heureux qu'Elisa souhaite partager
sa plénitude intérieure avec Pallas a l'avenir et qu'elle soit disposée a la
transmettre.

Patrick Packes se reconnait dans la rue a ses lunettes
caractéristiques. Il s'habille de maniere décontractée, souvent
en noir, mais souvent avec un gadget flashy et un sac a main.
Il aime toutes les formes d'activité physique (fitness, triathlon,
arts martiaux, mais aussi tennis, squash et randonnée,
rock'n'roll ou boogie) et exerce déja le métier de ses réves en
tant que formateur/enseignant. L'une de ses philosophies de
vie est « Hier, c'est de I'histoire ancienne, demain est un mystere
et aujourd'hui est un cadeau - c'est pourquoi on I'appelle le
présent », tirée du film Kung Fu Panda.

£
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Il est particulierement fier d'avoir terminé I'Ironman en 2000 et trouve toujours
incroyable d'avoir retrouvé son amour de jeunesse apres 25 ans et de vivre depuis
lors une merveilleuse relation.

S'il devait partir sur une ile déserte, il emporterait avec lui le livre « La méthode
du 1 % ». Il accorde beaucoup d'importance a I'harmonie et a I'esprit d'équipe,
c'est une personne positive, enthousiaste et proactive. La justice et la défense des
plus faibles ont toujours été importantes pour lui. Le besoin de faire « ce qui est
juste » est une valeur importante pour lui. Il a entendu parler de Pallas dés le
début de sa carriere budoka, et la partie psychologique et communication de la
self-défense I'a toujours intéressé.

Nous voyons de nombreuses possibilités pour Patrick au sein du cadre Pallas,
notamment pour mieux intégrer la Suisse romande. Rendre la formation
d'entraineur accessible, entre autres, au travail avec les gargons est un autre point
important. « Leading by example »... c'est-a-dire transmettre et diffuser une
image positive de I'hnomme avec un comportement adapté. Nous nous réjouissons
de t'accueillir !
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Ruby Wildhaber se reconnait a ses ongles vernis, ses
taches de rousseur et ses vétements colorés. Le bleu est la
couleur qui I'accompagne depuis toujours. Elle a déja vécu
beaucoup de choses folles, notamment elle a obtenu une
licence de parachutisme, a eu un partenaire au Mexique et
a fait un voyage de trois mois en Tanzanie.
Son prénom lui a été donné par son pere, qui était orfevre.
Ruby est le hom anglais du rubis : polyvalent, avec des
R angles et des arétes, une pierre brute, unique et précieuse,
fagonnee sous pression. Elle est fascinée par les étoiles dans le ciel (nocturne),
aime sentir I'immensité, c'est pourquoi elle part avec ses amis et sa chienne Bruni
dans la nature, a la montagne ou au bord de I'eau. Elle adore ses loisirs, le ju-jitsu
et la salsa, et s'occupe avec beaucoup d'amour de ses plates-bandes surélevées.
Elle a grandi dans une grande famille ou la proximité et la solidarité ont toujours
été des valeurs vécues au quotidien. La relation avec son grand-pére était trés
intense ; c’est pourquoi on trouve encore aujourd’hui dans son appartement des
objets souvenirs de ses grands-parents ou des poupées de son enfance. Lorsqu’elle
aime, elle aime de tout son cceur, et c’est aussi pour cette raison qu’elle souffre
profondément lors des pertes.
Ruby fait tout avec le coeur et vit selon la devise : on n‘a qu’une seule vie - alors
vis-la. Fais ce qui te rend heureux. Ses amis disent d’elle qu’elle travaille beaucoup
et qu’elle fait tout avec le cceur. Elle est volontaire, ouverte sur le monde, sociable,
ouverte d’esprit, attachée a sa famille, organisée, drble et déterminée.
A l'origine, elle voulait devenir pédiatre, mais au fil de son parcours dans le budo,
elle a réalisé qu’elle prenait plaisir a transmettre aux autres. Aujourd’hui, elle a
une profession de réve clairement définie : se rendre heureuse ainsi que les autres,
continuer a évoluer sans cesse, relever des défis et grandir grace a eux, et surtout,
aller travailler chaque jour avec plaisir ! Sur une ile déserte, elle emporterait des
livres de Rosenberg ou Harari et ceux qui aident a la méditation, a I'affirmation de
S0i ou au yoga.
Elle a entendu parler de Pallas pour la premiere fois lors d'un événement de
ju-jitsu/judo au Wankdorf. La encore, sa motivation est de donner en retour et de
transmettre les connaissances acquises afin que le plus grand nombre possible de
femmes et de filles aient la possibilité de suivre un cours Pallas pour devenir plus
fortes et plus slires d'elles. Nous sommes ravis que le diamant étincelant Ruby
nous soutienne avec tant d'énergie.
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- ™% Silena Medici signifie « déesse de la lune » et dit elle-méme
étre fascinée par la lune et bien ressentir ses énergies. Dans
la rue, elle se distingue par sa démarche assurée, presque
toujours en baskets et vétue de violet, sa couleur préférée.
Lorsque la patience a été distribuée, elle était
malheureusement coincée dans les embouteillages... mais
cela ne l'affecte pas beaucoup, car ses amis la décrivent
comme quelgu'un avec qui on peut rire, faire des bétises et
étre léger, mais aussi avoir des conversations profondes et
complexes. Elle n'écoute pas seulement attentivement, mais inspire surtout par
ses pensées, sa clairvoyance et son attitude claire.

La chose la plus folle qu'elle ait jamais vécue est la maternité ! De la grossesse,
I'accouchement et I'allaitement a la maternité. Pour Silena, ce que le corps féminin
(physiquement et psychiquement) accomplit est un miracle complétement fou !
Son fils joue aujourd'hui avec le train Briobahn de son enfance. Ses loisirs incluent
la peinture au diamant, la peinture de mandalas et le taekwondo. Elle a déja trouvé
le travail de ses réves et travaille d'une part dans une entreprise au sein de I'équipe
People & Culture, ou elle accompagne des équipes et des individus dans la
transformation structurelle et culturelle, et d'autre part, elle dirige sa propre école
de taekwondo a Steinhausen ZG.

Sa devise dans la vie est: «Be kinder than necessary!» (Soyez plus gentil que
nécessaire !). Elle essaie de comprendre au mieux chaque personne et ses actions,
plutdét que de porter un jugement hatif, car chaque personne a ses propres défis,
ses propres peurs et ses propres expériences qui influencent ses actions.

Silena s'est toujours intéressée et engagée dans la selfdéfense des filles et des
femmes et, en 2021, apres avoir suivi des formations continues dans le domaine
de I'autodéfense, elle a fait des recherches. C'est ainsi qu'elle a découvert Pallas,
car c'était la seule offre qui I'avait vraiment convaincue. Depuis la formation de
base, elle suit assidiiment les formations continues de Pallas. L'affirmation de soi
est tres importante pour elle, car c'est un facteur décisif pour mener une vie
autonome, slire et épanouie. Silena est heureuse de nous soutenir dans ce
domaine important et de faire avancer Pallas. Bienvenue dans I'équipe!

Evénements

Pallas a la gréeve des femmes a Zurich, le 14 juin 2025

La violence n'est pas une affaire privée! Depuis quelques années, le 14 juin,
les femmes descendent dans la rue. La gréeve des femmes est célébrée dans toute
la Suisse.
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4 Cette journée est un appel a la mobilisation contre
la discrimination des femmes et pour I'égalité dans
différents domaines de Ila vie. Les femmes
participantes réclament entre autres : I'égalité
salariale, de meilleures conditions de travail, |'acces
a des services de garde d'enfants abordables et des
mesures gouvernementales contre la violence a
I'égard des femmes, ainsi qu'une plus grande
visibilité de la violence a I'égard des femmes et des
minorités.

Les manifestations vont des discours aux
manifestations de solidarité en passant par des
défilés. L'équipe zurichoise de Pallas chargée des
relations publiques, autour de Sabina Teuscher et
Katharina Eisenring, a recu le soutien de futures
formatrices Pallas, d'anciennes participantes aux
cours et du groupe de percussionnistes Borumbaia
lors de la manifestation zurichoise qui appelait a la
solidarité et a la mobilisation contre la violence
patriarcale. Avec du rythme, méme les longues
distances sont faciles a parcourir, méme par des températures tres eIevees Une
telle solidarité entre femmes, c'est tout simplement merveilleux et cela a rempli
les plus de 10 000 personnes présentes d'une grande énergie féminine ! Nous
avons déja réservé la date du 14 juin pour I'année prochaine et nous nous
réjouissons de recevoir a nouveau votre soutien.

Issu de nos cours

Cours d'autodéfense pour les étudiantes de la B.H.M.S. Lucerne, 7.3.2025
‘ Les étudiantes de I'école hoteliere internationale
B.H.M.S. de Lucerne ont appris des stratégies
précieuses pour se protéger dans des situations
critiques et se montrer confiantes.

La premiere partie du cours portait sur la
reconnaissance précoce des situations dangereuses et
la définition de limites grace a un langage corporel
clair et a des « NON » et « STOP » fermes. Les
étudiantes ont ainsi pu expérimenter a quel point une
attitude confiante est importante. Ensuite, des techniques simples mais
extrémement efficaces ont été transmises et mises en pratique immédiatement,
permettant a chaque participante de ressentir sa propre force.
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Fait nottable: I'ensemble du cours s'est
déroulé en anglais, car les participantes
venaient du monde entier. Malgré des
origines et des expériences différentes,
I'énergie dans la salle était palpable:
toutes étaient enthousiastes et
motivées. Un grand merci aux
étudiantes de la B.H.M.S. pour leur
participation engagée! Il était inspirant
de voir chacune d'entre elles gagner en
confiance en soi.

Texte et photos: Silena Medici

Pallas est actif dans les Grisons, Raziins, 11 avril 2025

Le premier cours de base Pallas ouvert au public depuis longtemps pour les
femmes des Grisons a eu lieu a Rhazlins. Les motivations pour participer au cours
étaient diverses, mais toutes avaient pour
objectif de se sentir plus slres et plus fortes
dans leur vie quotidienne. Les échanges
entre les participantes ont donné lieu a des
récits d'expériences personnelles, ce qui a
donné au cours un lien précieux avec la
réalité.

Outre les contenus théoriques, nous avons
intensivement pratiqué des techniques de
choc et de |libération, et toutes les
participantes ont été enthousiasmées par
I'efficacité et la puissance des coups de
coude. Elles ont également été
agréablement surprises par I'efficacité et la
facilité des techniques de dégagement. Certaines d'entre elles se sont entrainées
chez elles avec leur partenaire et ont réussi a se libérer.

Mais ce qui les a le plus impressionnées, c'est I'importance d'une posture confiante.
Lors de jeux de réle, elles ont pu découvrir par elles-mémes comment la posture
de la personne qui se défend influence a la fois elle-méme et l'agresseur, et
influence ainsi de maniere décisive l'issue de la situation. Malgré le sérieux du
sujet, nous avons beaucoup ri et nous nous sommes bien amusées.

Texte et photos: Mirjam Kreil-Sutter
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Cours de selfdéfense pour les filles a partir de 12 ans, Buchberg SH,
18.5.2025

A 9 heures du matin, 13 jeunes filles &gées de
12 a 16 ans se sont retrouvées dans la salle
de sport du CO de Buchberg SH (a la frontiere
du canton de Zurich, pres de la frontiere
allemande). Ce village idyllique, situé au
milieu de terres agricoles et de vignobles,
accueille de nombreux enfants et adolescents.
Comme il n'y a pratiquement pas de cours
proposés dans les environs, une mere a décidé
d'organiser un cours dans le village afin de
permettre aux adolescentes de suivre un cours Pallas. Elle-méme avait suivi un
cours Pallas dans sa jeunesse et en gardait un bon souvenir.

Un cours d'une journée est intense pour toutes les participantes. La responsable
du cours, Katharina Eisenring, a adapté le programme aux jeunes. Grace a de
nombreux exercices et jeux variés, la journée est passée tres vite. Outre
I'affirmation de soi, les connaissances en matiere de communication et les
techniques de défense physique, le theme principal était surtout celui de savoir
dire NON a travers des jeux de role, des exercices de courage et des éléments de
combat permettant aux filles de sentir leur force.

Les filles ont découvert leur lionne, elles
étaient  bruyantes, sauvages et
combatives dés que leurs limites étaient
dépassées.

Lors des répétitions techniques et de la
séance de feedback, il est apparu que
malgré la richesse des themes abordés,
elles avaient pu mettre en pratique et
retenir beaucoup de choses. Ce fut une
journée tres amusante et tres .
enrichissante! Texte et photos: Katharina Eisenring

SVIT - Affirmation de soi et désescalation dans le monde immobilier,
Zurich, 15.6.2025

Se montrer slr de soi. Fixer des limites. Agir avec assurance. Dans le cadre de
SVIT Young <«Apprendre pendant l'apprentissage», pour les gestionnaires
immobiliers pendant leur formation commerciale. On a demandé a Katharina si elle
pouvait responsabiliser les apprentis et leur enseigner des compétences
importantes pour qu'ils se sentent en sécurité.
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De plus, des conseils pratiques sur le comportement a adopter doivent permettre
d'accroitre leur sécurité, méme lorsqu'ils se trouvent seuls avec des clients dans
un immeuble fermé.

Au départ, I'objectif était de s'affirmer de maniere claire, souveraine et slire dans
la vie professionnelle au quotidien grace a I'affirmation de soi et a la conscience
de son propre langage corporel. Dans le contexte de la relation client, il est
particulierement important d'agir de maniére amicale
_ mais ferme et de souligner ses propos par un langage
"~ corporel cohérent.

Au cours de la formation, les participants ont également
pratiqué des techniques de défense physique a utiliser en
cas d'urgence, lorsque la désescalation ou la fuite ne sont
plus possibles. Dans la troisieme partie, ou les apprenants
ont pu approfondir ce qu'ils avaient appris dans le cadre
de jeux de réle, Ammandip Duggal, forme en tant que TiS
(formateur en combinaison de ]
protection) et TAR (formateur dans le role de I'agresseur),
a joué le role du harceleur. Le contenu des jeux de role a
été en partie proposé par les participants, qui se sont
exercés a s'affirmer de maniére amicale mais claire dans
leur vie professionnelle quotidienne. Les jeux de rdle ont
été tres appréciés et le bilan du cours réussi était sans
équivoque. Tous ont été reconnaissants de cette
expérience positive et de la possibilité de jouer et de
réfléchir ensemble a des situations « difficiles ».
Katharina et Ammandip ont sans aucun doute atteint leur objectif, qui était de
renforcer les apprenants dans leur développement professionnel et personnel. Un
modéle qui peut faire école dans le secteur immobilier.

Women Sport Evasion, Lausanne, 22.6.2025

L'édition 2025 de la rencontre Women Sport Evasion
s'est déroulée dimanche sur le terrain de sport de
I'Ecole hoteliere de Lausanne. Comme d'habitude, de
nombreuses activités sportives ont été proposées aux
femmes, dont l'autodéfense Pallas, qu'elles ont pu
essayer lors d'ateliers de 25 minutes.
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Patricia Maisch a formé 42 femmes au cours de cing ateliers répartis sur la journée.
Dans ce laps de temps relativement court, Patricia s'est concentrée sur les
techniques de démarcation et d'arrét, ainsi que sur la libération des prises au
poignet. Elle a sensibilisé les participantes a I'importance de la communication non
verbale, a I'importance de messages clairs et a I'utilisation de I'effet de surprise
avec des coups, des coups de pied et la voix ciblés. Les femmes étaient toutes
enthousiastes et trés engagées.

Les flyers Pallas ont été trés demandés. Aprées l'introduction, deux femmes sont
restées pour s'informer sur I'autodéfense pour les victimes de violence, car elles
avaient elles-mémes été victimes d'agressions.

C'est formidable de voir I'enthousiasme et la joie de ces femmes venues souvent
en famille (meres et filles) ou entre amies. J'ai été tres heureuse de revoir des
personnes qui avaient déja participé I'année derniere. Patricia se réjouit déja de la
prochaine édition.

Entrainement aux situations d'urgence avec un entraineur en
combinaison de protection (TiS), Zurich, 1.7.2025

Trois fois par an, Sabina et Katharina organisent une
formation TiS avec des agresseurs en combinaison de
protection a Zurich. Les formations ont lieu le premier
mardi de mars, juillet et novembre.

La formation TiS avec Oliver Hasler et Ammandip
Duggal en combinaison de protection était déja
épuisante avant méme de commencer. Il faisait déja
plus de 30 degrés toute la semaine et ce jour-la, il
faisait particulierement chaud ! Mais cela n'a pas
empéché I'équipe d'organiser cet événement phare
avant les vacances d'été. Equipées de beaucoup
d'eau et de serviettes pour s'essuyer, elles étaient
bien préparées.

Les 15 femmes présentes ont donné le maximum et
ont oublié la chaleur dans leur combat pour elles-
mémes et leur corps. Le credo était le suivant : une
fois mouillée de sueur, on ne la remarque plus. Les
femmes se sont battues pour elles-mémes et leur
corps avec tout ce qui a leur disposition, comme des
lionnes.
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Tant de puissance féminine a fait transpirer les
hommes dans le rOle d'attaquants et les
applaudissements a la fin de I'entrainement ont
été d'autant plus forts! Les réflexions ont été
trés positives. L'énergie dans la salle était
électrisante. Mon corps, ma décision!

=>» Si le travail d'homme en combinaison de protection (TiS) et/ou d'homme
dans le role d'attaquant (TAR) t'intéresse également, tu trouveras ici de plus
amples informations sur la formation en mai 2026. Tu peux aussi t'adresser au
sécrétariat pour de plus amples informations.

Agenda 2026

Retrouvailles anuelles 17 & 18.1.2026
Journée Pallas Power et remise des diplomes FB25 8.3.2026
Formation continue: Projet « believe in Yourself » 29.3.2026
AD Pallas en ligne (en allemand) 1.4.2026
;I?;?e: Formation de base 2026 18.4.2026
9 et 10.5.2026
mjﬂ:z ;MOd”'e 2 6 et 7.6.2026
4 et 5.7.2026
Module de perfectionnement technique et TiS/ TAR 30 et 31.5.2026
Journées de travail d’été Team de cadre (SAT) 27 et 28.6.2026
Formation continue: Situations d’urgences (2 journée)
. . . ) R ) . 6.09.2026
Formation continue: Spray au poivre & jeux de roles (%2 journée)
Formation continue: Oser se démarquer! 7.11.2026

Pour plus d'informations et pour vous inscrire, rendez-vous sur: www.pallas.ch
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