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			Avant-propos

			Ce livre s’adresse prioritairement à toutes celles et tous ceux qui vivent en milieu urbain.

			Jusqu’à tout récemment, nous étions certes confrontés, directement ou indirectement, à de multiples formes d’incivilité ou d’agressivité en voiture, en famille, au bureau, dans la rue, dans les cafés, etc., ou devant la télévision qui diffuse pléthore de séries « criminelles » ou de reportages sensationnalistes. Nos enfants ont accès à des jeux violents sur leur smartphone ou leur console. Internet est un prodigieux outil qui prend la forme d’une boîte de Pandore d’où il est facile d’extraire les mille et une manières de s’initier aux pires formes de barbarie. À la violence visuelle s’ajoute la violence verbale. Il suffit d’assister à un meeting politique pour s’en persuader.

			La vague d’attentats terroristes qui déferle sur la France a radicalement transformé notre vie quotidienne. Il ne s’agit plus de faire le dos rond et de s’en remettre aux forces de l’ordre, à l’armée et aux secouristes. Nous voici, à chaque instant, susceptibles d’être pris dans la tourmente. Aujourd’hui, nous devons nous persuader que tout peut arriver.

			Or, si cela arrive, l’effet de surprise est total. Un attentat se produit toujours à un moment et à un endroit imprévisibles. Le fait de n’avoir rien vu venir empêche toute réaction construite immédiate. Sans aller jusqu’à l’obsession des attentats, comment se préparer à cette éventualité, comment éviter un blocage psychologique, comment réagir à la faveur d’opportunités qui demeurent invisibles ou insaisissables pour le commun ?

			Tous les attentats n’ont pas les caractéristiques de piège absolu de celui du Bataclan. Celui du Thalys, les diverses prises d’otages, les agressions à la machette et tant d’autres présentent des différences considérables de niveau de danger, de lieu et de moyens. Ces différences permettent, dans la plupart des cas, de profiter d’occasions pour neutraliser le ou les agresseurs.

			Cet ouvrage vous propose un entraînement simple et pratique permettant d’acquérir progressivement la condition physique et mentale nécessaire à une réaction immédiate à l’agression, quelle que soit sa forme. Nous voulons insuffler un nouvel état d’esprit que l’on pourrait appeler l’« effet Thalys ». Ce livre s’organise en trois parties : avant, pendant et après un attentat.

			Avant l’attentat

			Vous allez apprendre, par paliers successifs, à éveiller votre vigilance, votre intuition et votre sens de l’anticipation. Un entraînement à la visualisation des situations extrêmes complétera cette formation, à l’instar des simulateurs de vol des pilotes. Cet entraînement conduira à la maîtrise de vos émotions, voire à l’utilisation active de vos peurs.

			Parallèlement, un programme simplifié d’entraînement physique de quelques minutes par jour augmentera fortement votre capacité de réaction.

			Pendant

			L’apprentissage préalable de coups et de gestes efficaces prolongeant vos réflexes instinctifs peut vous permettre de sortir d’affaire dans les pires situations, voire de neutraliser, seul ou avec l’aide d’autrui, les agresseurs.

			Après

			Il s’agit de donner des pistes pour effacer au mieux les effets du stress et d’éviter les complications post-traumatiques, ou d’expliquer une manière simple de maintenir en vie les victimes dans l’attente des secours. Ces notions sont essentielles car les services d’urgence peuvent être inopérants pendant de longues minutes, notamment en raison de la mise en place de zones d’exclusion interdisant toute approche ou d’un assaut en cours de préparation.

			Les auteurs

			Pour réaliser cet ouvrage, les auteurs ont puisé dans leurs expériences personnelles :

			•Guy Belfond

			Ancien instructeur des forces spéciales et de la police militaire et acupuncteur, il a vécu dans l’Algérie des attentats et des embuscades.

			•Alain Grumberg

			Journaliste, spécialiste des questions internationales et de développement durable, il pratique les arts martiaux (karaté, aïkido) depuis plus de trente ans.

			 

			Ensemble, ils ont sélectionné parmi les écrits anciens et récents, ainsi que dans l’enseignement de leurs maîtres respectifs, les techniques les plus simples et les plus efficaces adaptables à la situation actuelle.

			Face aux mille cinq cents décès quotidiens en France, les victimes d’attentats peuvent paraître peu nombreuses ; pourtant, l’effet du terrorisme est énorme sur notre société et modifie radicalement notre manière d’être, de penser et de vivre ensemble.

			Si vous êtes vigilants et attentifs, peut-être n’aurez-vous jamais à utiliser les techniques enseignées dans ce livre. C’est, en fait, tout ce que nous vous souhaitons. Toutefois, l’éventualité d’une seule et unique fois où vous seriez impliqué dans un attentat justifie intégralement pour vous (et pour nous tous) les efforts pour vous mettre en état physique et mental de faire face à l’inacceptable.
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