
  


  [image: BRUNO EDITORE EBOOK]


  
    
  


  ALBERTO BARBIERI


  AUTODIFESA FEMMINILE


  


  Manuale di Prevenzione e Difesa Attiva


  per Limitare i Rischi e Vivere in Sicurezza


  
    

  


  
    
  


  Titolo

  “AUTODIFESA FEMMINILE”


  Autore

  Alberto Barbieri


  Editore

  Bruno Editore


  ISBN

  9788861743298


  Sito internet

  www.BrunoEditore.it


  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  [image: ]
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  Introduzione


  «Niente è impossibile se veramente lo vuoi e sai come fare per ottenerlo!»


  Quando nel 2002 mi hanno proposto la “sfida” di creare un metodo di difesa personale che fosse semplice, alla portata di donne e uomini di tutte le età senza bisogno di estenuanti allenamenti di preparazione atletica o di potenziamento fisico, e, soprattutto, un sistema valido e sicuro, in pochi pensavano che ci sarei riuscito. Il lavoro è stato lungo, mi sono confrontato con molti esperti e ho sperimentato sul campo ciò che poteva rispondere all’obbiettivo che mi ero prefisso.


  Oggi posso dire di aver vinto la sfida perché quello che descriverò in questo manuale è un metodo di autodifesa, particolarmente indicato per le ragazze e le donne (ma non solo!), che esamina le “situazioni tipiche” di una comune aggressione e spiega in modo semplice e immediato quali sono le tecniche di autodifesa da utilizzare per non soccombere e per mettersi rapidamente al sicuro.


  Il metodo descritto non è legato a qualche arte marziale in particolare ma deriva da un lungo lavoro di “integrazione ed interdisciplinarietà”; qualsiasi esperto di arti marziali potrà riconoscere in questo ebook delle tecniche a lui note ma probabilmente troverà anche delle difese a lui sconosciute o che comunque non gli appartengono.


  Nel mio precedente ebook Difesa Personale pubblicato da Bruno Editore nel 2008, ho dedicato molto spazio ai princìpi dell’autodifesa, alla prevenzione, agli aspetti legali e penali, allo studio delle situazioni reali e all’analisi delle componenti psicologiche di un eventuale aggressore. In questo lavoro ho preferito focalizzare l’attenzione sull’aspetto didattico semplificando e classificando i principali tipi di aggressione in piedi, da sedute, a terra e tentativi di violenza illustrando le migliori tecniche di difesa possibili, senza trascurare comunque gli aspetti teorici fondamentali sulla prevenzione e sulla legittima difesa.


  Si tratta quindi di un vero e proprio manuale pratico di autodifesa dedicato alle donne, che prende letteralmente per mano la lettrice e la porta a scoprire le fondamentali difese dai tipi più comuni di aggressione, aiutandola anche a superare gradualmente la paura psicologica di dover fronteggiare un malvivente.


  Ma questo ebook non è solo rivolto alle donne che intendono imparare come affrontare un potenziale pericolo. Tutti i maestri di arti marziali che, oltre alla loro disciplina sportiva, intendono organizzare e gestire anche corsi di autodifesa civile potranno trovare in queste pagine un programma completo, descritto e illustrato in dettaglio. Diventa quindi un supporto didattico utile da consigliare alle loro allieve, che potranno memorizzare e rivedere con calma quello che avranno prima appreso e sperimentato in palestra. Il contenuto di questo manuale pratico è parte integrante dei miei corsi serali di difesa personale, sia per il livello base che per quello avanzato.


  Ho pensato questo ebook anche come manuale di supporto agli insegnanti che in molte scuole superiori organizzano lezioni di autodifesa per le loro studentesse. Avere a disposizione un programma chiaro e strutturato in modo schematico è certamente utile per non dimenticare alcune possibili situazioni di rischio.


  Infine, un’ultima e importante raccomandazione: anche se questo libro, grazie alle numerose immagini e sequenze fotografiche si legge e si comprende in pochissimo tempo, va riletto con calma e studiato a fondo. Ogni tecnica descritta deve essere provata e riprovata assieme a un amico o a una compagna di studio che simuli le aggressioni e che sia “collaborativa” nel subire le controtecniche; tali contrattacchi dovranno essere sempre eseguiti con la massima attenzione e cautela per evitare di farsi del male.


  Come scritto all’inizio: «Niente è impossibile se veramente lo vuoi e sai come fare per ottenerlo». Io vi ho messo a disposizione tutto quello che potevo: la mia esperienza, il metodo, le conoscenze e lo strumento per imparare a difendervi; a voi non resta che applicare la volontà e l’impegno necessari affinché possiate imparare e raggiungere così i vostri obiettivi di sicurezza e fiducia in voi stesse.


  Una precisazione per facilitare la catalogazione e la ricerca: le foto che in questo manuale illustrano le tecniche sono state numerate tra parentesi in base al seguente criterio: il primo numero indica il giorno, mentre il numero che segue il punto indica l’ordine progressivo delle immagini di tale giorno. Per esempio: (foto 4.021) sta a designare la foto n. 21 del GIORNO 4.


  Infine, voglio esprimere un vivo ringraziamento a Pier Paolo Barbieri per la consulenza e il supporto tecnico che mi ha dato nella realizzazione di questo ebook e a Sara Fantoni per l’impegno e la preziosa collaborazione nella realizzazione delle sequenze fotografiche in cui interpreta il difficile ruolo di protagonista.


  
    

  



Giorno 1: Come prevenire
le situazioni di rischio personale

In questo primo giorno vedremo insieme quali sono le regole base
dell’autodifesa e i più importanti accorgimenti preventivi, le
norme legali e, in particolare, cosa prevede il Codice Penale in
materia di difesa personale. Infine, faremo alcune importanti
considerazioni sugli aspetti psicologici femminili nel malaugurato
caso di aggressione fisica.

Le regole base di autodifesa e prevenzione

La prima regola, che vale da sola come tutte le altre messe
insieme, è la prevenzione. Sviluppare il senso del pericolo ed
evitare a tutti i costi di correre rischi inutili è una sana
abitudine che, una volta appresa, diventa praticamente automatica e
può valere molto più di tanti corsi. Nel secondo capitolo di Difesa
Personale (ed. Bruno Editore, 2008) ho dedicato molte pagine a
esaminare come sia possibile sviluppare la percezione del pericolo
e, soprattutto, quali siano le regole base per poter allenare e
potenziare quel “sesto senso” che gli animali hanno conservato in
modo istintivo e che il genere umano, in particolare nelle nazioni
più ricche, ha progressivamente perso. Sempre in quel capitolo ho
delineato i profili psicologici di varie tipologie di aggressori,
evidenziando i loro tratti caratteristici, i loro punti deboli e il
comportamento da tenere nelle varie situazioni in relazione a chi
ci si trova davanti. Consiglio quindi la lettura di quel capitolo a
coloro che desiderassero approfondire l’argomento dal punto di
vista teorico.

In questa sede trattiamo invece i concetti fondamentali di
difesa passiva, difesa attiva e triage.

Per difesa passiva si intendono tutte quelle precauzioni che è
possibile mettere in atto per difendere se stessi, i propri cari e
le proprie cose da qualsiasi tipo di aggressione (anche in senso
lato): per esempio la porta blindata, le inferriate alle finestre,
un sistema di allarme, un giubbino imbottito con doppia chiusura
sulla tasca del portafogli ecc.

Per difesa attiva si intendono tutte quelle azioni che si
pongono in essere per fronteggiare e reagire a una qualsiasi forma
di aggressione: per esempio riuscire a fuggire di fronte a un
pericolo, mettersi a gridare, contrattaccare con calci e pugni,
oppure usare lo spray al peperoncino naturale O.C. (Oleoresin
Capsicum).

Il triage è un metodo strettamente personale per valutare e
attribuire a ogni istante della nostra vita il grado di rischio e
pericolosità di quel preciso momento e di quelli immediatamente
successivi, calcolato in base alle sensazioni percepite. Secondo il
triage esistono quattro livelli di pericolosità, e quindi di
potenziale rischio, che vengono codificati con dei colori
differenti (bianco, verde, giallo, rosso) per stabilire il modo in
cui agire o reagire alle sollecitazioni in quella specifica
situazione. Descriviamo di seguito i codici colore del triage.

Codice bianco: rappresenta la percezione del rischio
minore e si ha in una condizione di serenità e di tranquillità. Il
codice bianco indica una situazione in cui le “difese attive” sono
molto basse perché sono state attivate tutte le “difese passive”
disponibili. Questo non significa che non ci siano rischi in senso
assoluto ma che la nostra percezione non li sta rilevando. Sappiate
che il malvivente abituale aspetta che la vittima si trovi in uno
stato di codice bianco (o verde) per poter compiere la sua azione
criminosa! Un esempio semplice: stare la sera in casa, con la porta
e le finestre chiuse a chiave, tranquillamente sedute in poltrona a
leggere un libro.

Codice verde: è solitamente la condizione abituale di
vita nella normalità di tutti i giorni. Non ci sono rischi
specifici imminenti ma non si può nemmeno dire di essere in una
condizione di completo relax; ci si trova quindi in un momento che
definisco di serena attenzione ed, essendo allentate le “difese
passive”, bisogna allertare le “difese attive” per evitare di
cadere in qualche spiacevole sorpresa. Questo stato d’animo non
deve diventare un’ossessione ma il normale risultato della
consapevolezza che oggigiorno, anche in pieno centro cittadino,
succedono fatti spiacevoli causati dal ladruncolo o dal balordo di
turno. Prevenzione significa quindi essere mentalmente preparate e
vigili in ciò che si sta facendo, un atteggiamento che deve
diventare una condizione di normalità quando ci si trova per la
strada o in luoghi pubblici, a prescindere dall’ora del giorno o
della notte.

Codice giallo: indica una situazione di paura specifica e
di preallarme verso qualcosa quando, per fortuna, si ha ancora il
tempo e la possibilità di porre in atto delle azioni correttive
atte a ripristinare uno stato di maggior sicurezza. Molto spesso il
passaggio dallo stato di codice verde a quello di codice giallo è
il frutto della condizione psicologica di quel momento e della
capacità e prontezza nel gestire la situazione. Quando ci si trova
in uno stato di codice giallo bisogna alzare le “difese attive” e
sperare che quelle “passive” siano già in funzione. Non bisogna mai
esternare un atteggiamento di paura, insicurezza o incapacità di
gestire la situazione; la gentilezza aiuta molto come anche la
fermezza e la sicurezza nella voce, nei movimenti e nelle
risposte.

Codice rosso: è il momento di pericolo vero in cui la
mente percepisce ed elabora in modo chiaro i segnali di paura per
sé e per gli altri. Con il codice rosso solitamente si hanno due
alternative: scappare, se possibile, o prepararsi a reagire
fisicamente da un momento all’altro usando le modalità e le
tecniche commisurate alla gravità della situazione. Quando decidete
di difendervi e di reagire con delle tecniche, la difesa deve
essere energica, precisa, in modo da non lasciare scampo
all’aggressore e ridurre ogni sua possibilità di recupero affinché
non possa replicare in modo ancora più violento contro di voi.

SEGRETO n. 1: abituatevi a valutare la situazione in base alla
sua effettiva pericolosità utilizzando la regola del triage e
applicando le indicazioni del codice colore
(bianco-verde-giallo-rosso).

In questa logica diventa molto importante conoscere e studiare i
rischi ambientali e calcolare le probabilità di diventare oggetto
di aggressione.

Per ogni tipologia di ambiente che frequentate, dovreste essere
in grado di sapere:

1. quali sono le caratteristiche e la tipologia
dell’ambiente;

2. come poter limitare i rischi con la difesa passiva e
attiva;

3. come identificare le possibili vie di fuga per porvi in
salvo;

4. come attribuire il giusto livello di rischio in base al
triage;

5. come difendervi utilizzando le tecniche più efficaci e
appropriate.

SEGRETO n. 2: fate in modo che in ogni momento le vostre difese
passive e attive siano commisurate al livello di triage che avete
attribuito alla situazione che state vivendo.

Facciamo un esempio molto semplice per capire come funziona il
metodo che può essere applicato a tutti i luoghi che frequentate.
Esaminiamo l’ambiente discoteca e valutiamo la situazione passando
in rassegna i punti sopra elencati.

1) Definizione e conoscenza della tipologia dell’ambiente.

La discoteca è un luogo, solitamente affollato, dove possono
trovarsi moltissime persone oneste ma anche persone che vivono di
espedienti, che considerano quel luogo come un vero e proprio
“terreno di caccia” per rubare o approfittarsi degli altri e delle
situazioni. La probabilità di trovare qualche balordo che non abbia
nulla da perdere o qualche persona sotto gli effetti dell’alcool o
di stupefacenti che decida di importunarvi, sono effettivamente più
elevate.

In discoteca, anche se sono presenti altre persone, non sperate
troppo nell’aiuto spontaneo e soprattutto disinteressato di
qualcuno; l’unico aiuto valido potrebbe arrivare da chi è preposto
alla sicurezza del luogo: servizio d’ordine privato e forze di
polizia eventualmente presenti. L’atmosfera soffusa, i giochi di
luce, i colori, i lampi e la musica ad alto volume dimuniscono la
sensibilità dei sensi principali (udito e vista).

Si riducono, di conseguenza, la capacità di percepire l’ambiente
e la rapidità nel valutare i possibili pericoli; la probabilità di
subire molestie sessuali è molto più alta in tale contesto. La
vostra mente potrebbe essere in uno stato di leggera confusione o
euforia, le vostre reazioni rallentate anche da un modesto consumo
di alcool che abbassa le difese attive. Per una persona
malintenzionata questo è il momento ideale per approfittare della
situazione.

2) Conoscenza delle possibili difese attive e difese passive e
dei potenziali rischi.

La prima forma di prevenzione e difesa passiva consiste
nell’evitare di portare con sé molto denaro e oggetti di valore per
non correre il rischio di essere derubate in un momento di
disattenzione o confusione. Il portafoglio e il denaro (quando si
tratta di una somma abbastanza elevata) non vanno tenuti in un
unico posto o in borsa ma, se possibile, “indossati” e il denaro
suddiviso in più tasche che non siano facilmente raggiungibili da
terzi. Se per caso siete in compagnia di amiche e appoggiate a
terra le borse, fate in modo che siano vicine, chiuse e bene in
vista e non date per scontato che qualcuna del gruppo le tenga
costantemente d’occhio.

Se si avvicinano degli sconosciuti con l’intenzione di mostrarsi
simpatici, dovrete evitare sempre di rimanere isolate e farvi
circondare; non fidatevi di eventuali persone troppo intraprendenti
o disponibili e non accettate di allontanarvi da sole con loro.

Tra le difese attive, è molto importante prestare attenzione a
quello che bevete e dove lo bevete; qualche malintenzionato
potrebbe mettere nel vostro bicchiere delle sostanze inodori
(droghe, sonniferi) per offuscarvi la mente, rendervi incapaci di
intendere e mettervi nelle condizioni di essere in loro completa
balìa. Custodite bene il vostro bicchiere e, se avete qualche
dubbio, evitate di continuare a bere richiedendone uno nuovo.
Suggerisco anche di control [...]
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