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CUM SA NE APARAM SINGURI

Autoapirarea ef icienti
0rice confruntare sau situalie violenti este neplicuti 9i
inspiim6ntitoare 9i nu existi solulii simple. 0 autoapirare
ef icienti inseamni si gtii si-tijoci gansele - prin cregterea
propriilor avantaje 9i sciderea celor ale unui adversar.

,,Tot ce trebuie si faci este..."
Nimic nu f unctioneazd niciodata

100% din timp. Fuga, de exemplu, este

recomandabilS in unele situatii, dar meritd

sd fugili doar dacd aveti sanse rezonabile

de scipare. Dac6 este probabil ca

atacatorul sd vd prind6, atunci alergarea nu

este o opliune viabild.

Regula universali
Singura regulS universal6 este c5 este necesar sd se evalueze situalia - poten!ialii atacatori, posibilul

ajutor, factori de mediu qi orice altceva care ar putea afecta rezultatul - gi sd se formuleze un rispunsin

consecinta, adici trebuie sd lupta!i inteligent 9i sd !ineli mintelntotdeauna cd scopul final este siguranla

dumnevoastrS, ceea ce nu este neapSrat acelasi lucru cu a c6stiga o luptii.
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Rispunsuriles-:a: I "*
,,doar d6-i cu : : : -." '

boage"sunt ---+ - 'ji

nevoiede3::-n:+ -,
eficiente Fe-:-- ; l. :','

toate pos : :

, ",eCInfruntarea cu a
$e tegulS, lupteie ce s:-:
si seint6mpleis! s--: ::
lovtlura simpla r!i ce: :'
un Kr:c,ckout instan:a -.- -

'poate ap6ra in moc,::-=:
0er rnai obisnu jt t!c ce :;
baraide lovituri extrer c

ajung sd se poarte ia c:'
p*ni in acest moment i
deoarece pi'actic tce:e i,
Nu to;.te iuptele sau a:=c

schi;nb de arnenintiri s,

piimii pumni. Este pcsio'

eain aceastd etap5. dar r

i mdsuri f izics pentru a pu



Rispunsurile simple precum
,,doar d5-i cu piciorulin
boage" sunt inutile. Aveli
nevoie de o serie de mdsuri
eficiente pentru a acoperi
toate posibilitS!ile.

AUTOAPARAREA EFICIENTA
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cuM sa rur aPAnAM slNGURl

Postura de ingridire
Ameninlarea clasici cu ,,palmele in sus" este o posturi agresivd, in care

persoana,impunge" cu capul, avind bralele desficute larg pentru a pirea mai

masiv6. De obicei, esteinsotiti de plimbiricu pagimari, aproapeinconiurind

victima 9i strigind sau miriind ameninliri 9i insulte. Ar trebui si recurgeli la

marcarea spaliuluiindati ce observali sernne de agresivitate - chiar 9i doar o

expresie furioas6.

ingridirea spaliului
poiilia de ingredire a spaliului este in multe privinle destul de asemenatoare cu o pozilie de [upt5,

dar este fundamental diferitd prin faptul ci este un instrument de control al situaliei, nu o pozi[ie de

lupti. Existi multe variante ale temei, dar forma de bazi a ingrddirii spaliului se realizeazS astfel:

. partea dominanti inapoi, partea slab6 inainte (adici miina st6ng6 inainte dacd sunte!i dreptaci)

. Picioarele depdrtate cam la li!imea umerilor

. Picioarele intoarse spre interior 9i genunchii ugor flecta!i

. Pare o pozilie naturali gi neamenin!6toare, de exemplu palmele sunt deschise

. Plaseazd una sau ambele m6ini ca pe o barieri fizica 9i psihologiciintre dvs' 9i aqresor

Pozi!ia de imprejmuire
a spaliului nu Pare
agresivd in felul in care o
face pozilie de luPt6, dar
oferi in esenle aceleagi
avantaje. Permite
migcarea liberS 9i atacul
sau apArarea raPidS,
dar nu vi dezvdluie
intenliile. Mai Presus de
orice, este concePutd
pentru a tine un agresor
la distante.
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Dacd agresorul se afld in afara limitelor, el nu poate lansa un
atac de la distanli apropiatd gi este privat de acest avantaj. Din
securitatea spa!iului dvs. sigur pute!i incerca sd detensiona!i
situa!ia.

POSTURA DE iNGRADIRE

il

\
\,
\.

11

capat


