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Como uma maneira de dizer obrigado pela sua compra, gostaria de oferecer-lhe a chance de baixar outro livro, e mais um vídeo inteiro completamente grátis. O extenso PDF é chamado “Combatives Drills”. O livro contém mais de quarenta exercícios de treino diferentes que você pode usar para melhorar e acelerar seu treinamento de defesa pessoal.

Além disso, você também pode baixar o meu vídeo tutorial de 55 minutos sobre golpes com mão aberta na rua, que é uma ótima introdução para lutar e está cheio de muita informação. Então vá em frente e clique no link acima da imagem para obter os seus downloads gratuitos, e mais uma vez obrigado por comprar este livro.

CLIQUE AQUI PARA FAZER O DOWNLOAD DO SEU E-BOOK E VIDEO TUTORIAL
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"Autodefesa não é ficar aprendendo um monte de truques físicos legais. Autodefesa é uma atitude que é apoiada por algumas estratégias práticas muito simples e táticas. Não há garantias e isso significa tanto reconhecer suas limitações, como saber desenvolver seus pontos fortes também."

Neal Martin

Existe uma grande quantidade de informações ruins lá fora, na autodefesa. Olhe ao seu redor, no YouTube e os blogs inumeráveis e sites que existem na web e o que você vai encontrar é uma enorme quantidade de pessoas que proclamam saber tudo sobre boa autodefesa, mas na verdade não tem a menor ideia do que elas estão falando na maior parte do tempo, e de fato a informação que elas estão colocando na frente das pessoas poderiam fazer mais mal do que bem.

Se você é novo na autodefesa e nunca fez qualquer tipo de treinamento antes, então pode parecer que a maioria dos sistemas de combate e artes lá fora é realmente eficaz para a autodefesa. A rede de captação rápida através do YouTube irá revelar inúmeros vídeos de pessoas ensinando o que parecem ser movimentos úteis e muito legais e que podem funcionar contra um invasor verdadeiro.

A verdade sobre a maioria desses movimentos legais é que eles são pouco mais do que pequenos truques físicos puros, como truques mágicos projetados para impressionar os espectadores e pessoas que não sabem nada além.

E a maioria das pessoas não sabe nada mesmo. Para saber o que funciona e o que é realmente útil em um confronto físico requer alguém que tenha algum tipo de experiência com essas coisas (ou ter pelo menos treinado com outras pessoas que têm essa experiência). A maioria das pessoas não tem essa experiência, porque as que pensam bem tendem a evitar a violência, como uma praga.

Outros, como eu, buscaram ativamente situações de violência, a fim de conhecê-la melhor e para descobrir as melhores formas de lidar com ela. Eu fui para o jogo da luta precisamente por essa razão. Eu queria a experiência e eu queria ver o que funcionava. E o que eu encontrei foi que a grande maioria da informação que está sendo ensinada como autodefesa simplesmente tinha sequer influência sobre a vida real.

Veja bem, a autodefesa não é ficar aprendendo um monte de truques físicos legais. Autodefesa é uma atitude que é apoiada por algumas estratégias práticas muito simples e táticas. Não há garantias e é tanto sobre reconhecer suas limitações, pois também é sobre o desenvolvimento de seus pontos fortes.

Este livro não vai te ensinar como fazer todos os truques físicos almejados dos artistas marciais e praticantes de defesa pessoal da web e do mundo afora. Em vez disso, este livro lhe dará algo muito mais valioso. Ele lhe dará um plano de jogo que funciona e as ferramentas para ajudá-lo a desenvolver a atitude correta que não só irá ajudá-lo a assumir a responsabilidade por sua segurança pessoal, mas também ajudá-lo a prevalecer em qualquer situação de conflito.

A informação que eu escolhi para incluir neste livro é projetada para ser de valor prático real. Há quase nenhuma teoria nele. Eu quero dar-lhe informações que você pode usar de imediato para formular seu próprio plano de jogo de autoproteção, informação que vai ajudá-lo a preparar-se mentalmente e fisicamente que você nunca deve ter para se defender em uma situação de conflito.

Todas as informações contidas aqui foram tomadas de meus trinta e tantos anos de experiência nas artes marciais e os mundos da autodefesa, e também a experiência prática que eu ganhei por trabalha como segurança de portas por muitos anos.

Leia cada capítulo e deixe as informações destilando. Deixe colorir a sua atitude para com o desenvolvimento de sua própria segurança pessoal. Para ter qualquer chance de desenvolver um bom plano de jogo, você tem que começar a pensar de uma determinada maneira. Em alguns pontos no livro eu vou explicar explicitamente essa atitude. Em outros momentos, você vai ter que ler nas entrelinhas para si mesmo.

Eu não tenho nenhuma dúvida de que no momento em que você terminar este livro você vai ser muito melhor equipado para proteger você e seus entes queridos do que o que você estava no início, desde que você coloque o que eu lhe digo em prática. Mesmo se você não fizer isso, você ainda vai encontrar uma mudança de atitude e, às vezes, isso é tudo o que se precisa.

Então, vamos ao combate e dar uma olhada em alguns fundamentos de autodefesa, antes de tudo, começando com o mais importante: como assumir a responsabilidade por sua própria segurança pessoal.



1: Assuma responsabilidade por sua própria segurança pessoal
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(Recuse Ser Uma Vitima)

“Eu nem sequer chamo de violência quando se fala em autodefesa; eu chamo isso de inteligência.”

Malcolm X

Ter um compromisso completo para assumir a responsabilidade por sua própria segurança pessoal é fundamental quando se trata de autodefesa.

Uma das principais barreiras para a segurança pessoal que muitas pessoas têm na sociedade hoje em dia é que eles acreditam que não têm necessidade de qualquer tipo de habilidades de defesa pessoal ou autoplano de jogo proteção geral.

Não há dúvida de que há muita violência no mundo e que nunca está longe da nossa porta. Se você assistir ao noticiário ou ler os jornais em uma base regular, você seria perdoado por pensar que a nossa sociedade é mais violenta do que realmente é. Mesmo que haja muita violência na sociedade hoje, os tempos em que vivemos são, na verdade, nem tão perigosos e violentos como muitos acreditam que eles sejam apesar da impressão de que a mídia mostra o oposto. Por mais difícil que seja acreditar nisso, os níveis de violência criminal na nossa sociedade são menos do que o que eles eram nos últimos anos e antes disso. Sim, ainda há muito a violência lá fora, mas não tanto como as pessoas geralmente acreditam.

Lembro-me do grande comediante e comentador social, Bill Hicks, falando no palco sobre os meios de comunicação e como se pinta um retrato vívido deste mundo verdadeiramente assustador e horrível preenchido com a morte, a violência, a guerra, a fome, a destruição, a doença etc., numa base diária. E então você olha pela janela e... Nada, apenas o som do silêncio ou grilos cantando no fundo. Para citar Bill: "Onde está acontecendo toda essa merda?!"

Meu ponto aqui é que o mundo não é tão horrível e violento como alguns querem fazer crer. Muitos dos instrutores de autodefesa lá fora, têm todo o interesse em fazer as pessoas acreditar que o mundo é um lugar assustador, que você pode ser assaltado ou estuprado ou morto a qualquer momento.

Embora isso possa ser verdade até certo ponto, o mundo está longe de ser tão ruim quanto esses instrutores sem escrúpulos nos querem fazer crer. Isso é apenas marketing, táticas de intimidação para tentar levar as pessoas a se inscrever para as suas aulas e cursos caros, nada mais.

Então, eu estou dizendo que o mundo em que vivemos é uma espécie de paraíso tranquilo, onde a violência e criminalidade de rua não existem? Claro que não. Obviamente essas coisas existem. O que estou dizendo é que você precisa manter uma atitude psicológica saudável em relação a todo o mal no mundo. Reconheça que ela existe, mas, ao mesmo tempo, não deixe que ela afete sua vida de alguma forma adversa. Não permita que o medo ou paranoia o impeça de viver a sua vida ao máximo.

Ao mesmo tempo, seria tolice pensar que a violência nunca vai cruzar o seu caminho. O risco de confronto violento ainda existe, mas muitas pessoas optam por negar este fato, e, portanto, não enxerga a necessidade de qualquer tipo de treinamento de defesa pessoal.

Algumas das razões que as pessoas negligenciam o treinamento de defesa pessoal são:


	Um medo do desconhecido (não gosta de experimentar coisas novas)

	Possuem uma atitude derrotista ou negativa - Eu não posso fazer isso!

	Eles acham que a polícia irá protegê-los- e ela não vai!

	Eles vivem um estilo de vida muito protegida, andando por aí com uma atitude de "isso não pode acontecer comigo".

	Eles acham que requer muito esforço - o que se chama preguiça, em outras empresas!

	Eles são ingênuos ou alheios ao mundo real.

	Eles acreditam que Deus vai protegê-los.

	Eles alegam que não têm tempo ou estão ocupados demais para olhar para o treinamento de defesa pessoal.



Quando se olha para isso, nenhuma das razões acima resolve qualquer coisa. A razão mais importante dessa lista para se reconsiderar é o fato de que algumas pessoas pensam que a lei ou a outras pessoas, em geral, vão salvá-los, se alguma coisa acontecer com eles.

Não! A lei não irá salvá-lo. Por que você acha que a polícia vai estar lá, se algo acontecer? Alguma vez você já chamou a polícia de qualquer maneira? Quanto tempo eles levaram para responder? Exatamente.

Somente você pode assumir a responsabilidade por sua própria segurança pessoal, e isso é algo que você absolutamente deve fazer. Você deve ter a atitude que se algo acontecer, ninguém vai estar lá para salvá-lo, então você tem que aprender a se salvar.

Uma fortaleza magnífica vai ser adquirida quando se fizer esta mudança mental. Ninguém gosta de se sentir dependente de ninguém. Não há nada pior.

Tornando-se autossuficiente, especialmente no que diz respeito à sua segurança pessoal, não só vai te dar uma maior sensação de confiança, mas o mais importante, você deve encontrar-se em uma situação onde você deve defender-se ou com lesões de risco ou de morte, você vai reagir rapidamente e com força, porque você sabe que depende de você fazer isso, que ninguém vai aparecer magicamente para salvar a sua pele. 

Você mesmo deve salvar a sua pele!

Eu realmente não posso enfatizar o suficiente o quanto isso é importante: assuma a responsabilidade antes de fazer qualquer outra coisa. Tudo o mais que você faz em relação à autodefesa deve vir dessa decisão inicial.

Ao comprometer-se a assumir a responsabilidade por sua própria segurança pessoal, você também está fazendo um compromisso secundário, que é este:

Você nunca vai ser vítima de ninguém.

Você deve dizer a si mesmo que você tem o direito inalienável de viver sua vida em paz e que ninguém tem o direito de ameaçar a sua paz de qualquer maneira. Se alguém ameaçá-lo de uma forma física, então é seu dever se proteger e defender-se contra qualquer tipo de violência física que venha em seu caminho.

Se você não instalar essa crença, desde o início, então você nunca vai ter certeza sobre suas ações em uma situação de autodefesa. Você desenha uma linha na areia, sabendo muito bem que, se alguém cruza-la, você vai reagir rapidamente e com força para levá-los de volta de onde vieram novamente.

Iremos mais a fundo sobre este assunto mais tarde no livro.

Enquanto isso dê uma olhada na sugestão de práticas de luta abaixo. Serão sugeridos exercícios de prática em cada capítulo deste livro e eles são projetados para ajudá-lo a concentrar-se e dar-lhe os passos de ação que irão melhorar muito suas habilidades de autoproteção. Uma vez que você ler um capítulo, experimente a prática de luta. É essencial que você faça mais do que apenas ler sobre as coisas, você deve aplicar o conselho que eu lhe dou de alguma maneira prática, caso contrário você não será mais bem equipado para defender-se do que você era quando você começou a ler este livro.

Sente-se e pense o que significa autodefesa pessoal e o quão longe você se dispõe a ir para proteger a você a as pessoas que você ama. Pense no fato de que você não pode confiar em mais ninguém para se salvar se você estiver em perigo, e então, tome uma firme decisão de que você toma toda a responsabilidade por sua segurança daqui por diante. Continue constantemente se lembrando dessa decisão todos os dias ate que a crença esteja firmemente gravada na sua mente.



2: Faça um Plano de Jogo
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1-Conhecimento & Intuição

2-Investimentos & Hábitos

3-Cenários & Treinos de Repetições

4-Comunicação e Assertividade

5-Intervenção Física

6-Recuperação

“Cada lutador tem que ir lá com um plano de jogo.”

Rau'Shee Warren

Quando se trata de sua segurança pessoal, é útil ter algum tipo de plano de jogo no lugar, um conjunto de instruções, se você quiser que irá ajudá-lo a passar por uma situação, neste caso, uma altercação física.

Ficar cego em qualquer tipo de situação difícil não é o melhor plano de ataque. Afinal, você não iria subir no ringue de boxe para lutar e só esperar pelo melhor. Você já teria que saber qual a sua abordagem para a luta, como você vai lutar e o que fazer se as coisas correrem de certa maneira.

Autodefesa não é diferente. Você precisa planejar com antecedência e decidir quais os passos que você irá seguir se você se encontrar em uma situação aonde alguém venha a ser hostil ou violento em sua direção.

Ter um plano de jogo no lugar vai dar-lhe a maior chance de sucesso e de lidar com a situação da maneira certa. Você não pode estar pensando sobre o que você vai fazer somente quando a situação está se desenrolando. Vai ser muito tarde, então, e você não será capaz de pensar claramente por causa do esforço maciço sob o qual você se encontrará.

O que você precisa é de um plano de jogo de autoproteção posto em prática. Um conjunto básico de instruções que você pode seguir na maioria dos conjuntos de circunstâncias.

Em certo sentido, todo este livro é um plano de jogo de autoproteção, apenas uma forma muito detalhada. Neste capítulo, no entanto, eu quero dar-lhe uma visão geral do que é um bom plano de jogo de autoproteção. Em seguida, nos capítulos seguintes, vou entrar em mais detalhes sobre os vários aspectos desse plano de jogo. Então, vamos olhar para o panorama primeiro.

Consciência e endurecimento do alvo

Consciência deve ser alicerce de seu plano de jogo de autoproteção. Afinal de contas, é por estar ciente e "ligado" ao seu ambiente que você pode evitar mais problemas, em primeiro lugar. Consciência torna possível para você enxergar problemas de longe ou de sentir um perigo iminente. Quanto mais rápido você pegar onde acontece o perigo, mais opções você terá que lidar com isso e evitá-lo completamente. Suas opções ficam gravemente estreitas quando o problema fica bem em cima de você. Vamos discutir a consciência em mais detalhes no próximo capítulo.

Endurecimento do alvo é um termo que se refere simplesmente em fazer-se um alvo menos fácil para os criminosos e aqueles que he desejam mal. É sobre como você se apresenta para o mundo, como você se comporta, como você interage com outras pessoas e os sinais que você expõe para fora para as outras pessoas, especialmente aquelas que podem estar buscando sua próxima vítima, como predadores de rua. Mais uma vez, vamos discutir com mais detalhes mais tarde.

Prevenção e escape

Deve ser seu objetivo evitar problemas, tanto quanto possível, para manter-se fora das situações que podem representar um perigo para você.

Se você se encontrar em apuros, em seguida, a sua principal prioridade deve ser a de escapar da situação, sempre que possível. Não há mérito em se hospedar em uma situação de risco ou perigo para a sua vida, se você não tem que passar por ela, a não ser é claro que você não tenha escolha. Às vezes você apenas não pode fugir ou você deve ficar e proteger terceiros, como um ente querido.

Controle situacional e desescalada verbal

Se você se encontra preso em uma situação e todas as vias de fuga estão temporariamente bloqueadas, então você deve começar a tomar o controle da situação, tanto quanto possível. Se confrontado por um assaltante, então você precisa usar suas habilidades de gerenciar contatos para controlar o seu espaço pessoal e tornar mais difícil para a outra pessoa ou pessoas de atacá-lo.

Nesta fase do jogo, a sua prioridade deve ser tentar controlar falando com a outra pessoa , para verbalmente desagravar a situação. Muitas vezes, se você está confiante e assertivo o suficiente, você pode neutralizar uma situação sem recorrer à violência física. Mais sobre isso mais tarde.

Ação preventiva

Às vezes, não importa o que você faça ou diga, a situação não pode ser neutralizada por desescalada verbalmente e vai rapidamente tornar-se claro (através das ações e linguagem corporal dos seus agressores) que um ataque é iminente. Neste caso, o melhor curso de ação é uma ação preventiva, ou seja, você bater o atacante antes de bater em você. Isto pode soar como um curso brutal ou mesmo uma ação de bandido, mas acredite em mim, é quase sempre o melhor curso de ação e vai arrancar o mal pela raiz antes que piore ainda mais.
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