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			¡La fórmula del éxito!
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			¡Este es un libro …para Dummies!

			Los libros de la colección …para Dummies están dirigidos a lectores de todas las edades y niveles de conocimiento interesados en encontrar una manera profesional, directa y a la vez entretenida de aproximarse a la información que necesitan.

			

			Millones de lectores satisfechos en todo el mundo coinciden en afirmar que la colección …para Dummies ha revolucionado la forma de aproximarse al conocimiento mediante libros que ofrecen contenido serio y profundo con un toque de informalidad y en lenguaje sencillo.
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			www.dummies.es
 www.facebook.com/paradummies
 @ParaDummies

			¡Entra a formar parte de la comunidad Dummies!

			El sitio web de la colección …para Dummies está pensado para que tengas a mano toda la información que puedas necesitar sobre los libros publicados. Además, te permite conocer las últimas novedades antes de que se publiquen y acceder a muchos contenidos extra, por ejemplo, los audios de los libros de idiomas.

			Desde nuestra página web, también puedes ponerte en contacto con nosotros para comentarnos todo lo que te apetezca, así como resolver tus dudas o consultas.

			También puedes seguirnos en Facebook <www.facebook.com/paradummies>, un espacio donde intercambiar impresiones con otros lectores de la colección, y en Twitter (@ParaDummies), para conocer en todo momento las últimas noticias del mundo …para Dummies.

			10 cosas divertidas que puedes hacer en <www.dummies.es>, en nuestra página de Facebook y en Twitter (@ParaDummies)

			
					Consultar la lista completa de libros …para Dummies.

					Descubrir las novedades que vayan publicándose.

					Leer en exclusiva los primeros capítulos.

					Suscribirte a la Newsletter de novedades editoriales.

					Trabajar con los contenidos extra, como los audios de los libros de idiomas.

					Ponerte en contacto con la editorial y con otros lectores para intercambiar opiniones.

					Participar en concursos y ganar premios.

					Publicar tus propias fotos en la página de Facebook.

					Conocer otros libros publicados por el Grupo Planeta.

					Informarte sobre promociones, descuentos, presentaciones de libros, etcétera.

			

			
				Descubre nuestros interesantes y divertidos vídeos en nuestro canal de Youtube: <www.youtube.com/paradummies>

			

		

	
		
			Sobre el autor

			Oscar Fernández practica artes marciales desde hace veinticinco años. Es director de Seguridad Privada por la UB (Universidad de Barcelona), CAP en INEF y acreditado por el Ministerio del Interior en temas docentes para miembros de Seguridad Privada.

			Inició sus estudios en artes marciales con la práctica del kárate, compitiendo en diversos campeonatos de Cataluña. Tras ese período se centró en sus estudios de Derecho. Fue instruido por Antonio Martín (6.º dan Maestro Nacional) en aikido. Practicó durante dos temporadas (2007-2008) en el dojo Ametsuchi de Madrid, donde recibió clases del delegado de Japón en España, Yasunari Kitaura, Shijan (8.º dan), quien a su vez fue alumno directo del fundador de esta arte marcial, O’Sensei Morihei Ueshiba.

			Es cinturón negro: 3.er dan del Aikikai Japonés y 1.er dan de la Federación Catalana de Judo y Disciplinas Asociadas. Tiene el primer nivel de monitor de aikido —disciplina marcial japonesa—, que reconoce el Consejo Superior de Deportes y que gestiona la Federación Catalana de Judo.
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			Introducción

			Comencé a escribir este libro el viernes 18 de agosto de 2017. No sé bien cómo pude embarcarme en este proyecto en aquel momento, ya que fue muy difícil abstraerse de los atentados ocurridos un día antes en las ciudades de Barcelona y Cambrils. Una fecha difícil de olvidar y que tristemente permanece en la retina de todos los ciudadanos y de las personas que lo sufrieron directa o indirectamente.

			La palabra terrorismo tiene varias acepciones, pero una de las más significativas es la que dice que “es la creación de un clima de terror e inseguridad susceptible de intimidar a los adversarios o a la población en general”. Este libro va dedicado justamente a aquellos que se sienten o se han sentido alguna vez desprotegidos o asustados, que en definitiva somos la inmensa mayoría de las personas.

			Como bien se ha dicho muchas veces, el valiente no es el inconsciente desprovisto de miedo, sino quien lo sabe gestionar y canalizar, el que se mueve en una situación incómoda y la hace suya.

			A mi entender, la defensa personal es una de las asignaturas pendientes en la sociedad en la que vivimos, una sociedad estructurada sobre la base de un Estado de derecho y regida por la ley. Éste es un dato muy positivo si comparamos la sociedad actual con las de tiempos pretéritos, cuando las personas estaban claramente desprotegidas y a merced de los abusos de particulares o, ya puestos, incluso del propio poder imperante, supuestamente encargado de velar por la seguridad individual. Pero esta evolución lógica y positiva tiene su lado negativo y es que nos hemos confiado y nos hemos relajado en otras cuestiones. Por poner un ejemplo sencillo: de forma muy acertada nos preocupamos por enseñarles a nuestros hijos a nadar desde que son pequeños (porque “a nadie se le ocurriría no enseñarles a nadar; ¿y si se caen al agua y no hay nadie al lado para salvarles?”), pero sólo si nos lo piden los apuntamos a practicar artes marciales, generalmente tras ver un maratón de películas de Jackie Chan y llevar semanas lanzando patadas al aire y haciendo la pose de la grulla como si no hubiera un mañana.

			Lo que ocurre, y es del todo normal, es que confiamos en que la policía o un buen ciudadano nos protegerán o ayudarán en todo momento ante una hipotética agresión, al fin y al cabo ésta no es una sociedad sumida en el caos y la delincuencia, ¡no es Gotham City!, pero… ¿es aconsejable arriesgarnos a vernos sin compañía alguna y sin saber qué hacer ante una agresión? Estoy seguro de que tú solo has llegado a dar con la respuesta a esta pregunta, que es un rotundo “no”. No debemos dar opción a ser lastimados o a que otros pongan en peligro el bien más preciado que tenemos que es nuestra vida, en la que se sustenta todo lo que somos y todo lo que podemos llegar a ser.

			Espero que este libro te sirva de guía y, además, que puedas llevarte una parte de las ideas o enseñanzas que pretendo transmitir, pues esto sería precisamente el mayor éxito al que puedo aspirar. Por eso te invito a que te adentres en sus páginas, no sin antes dejar aparcadas tus ideas preconcebidas acerca de lo que significa defenderse. De todo lo que leas, quédate siempre con lo que a ti te funcione, lo que veas y sientas que se ajusta a tus necesidades y, en fin, lo que creas que es realmente para ti.

			LA FÁBULA DEL TÉ
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				Siempre me ha resultado muy interesante la historia de Nan-in —un maestro japonés que vivió durante la era Meiji—, y lo que le ocurrió con un profesor universitario que fue a visitarlo, intrigado por las historias que se contaban sobre un gran maestro que recibía en su casa a multitud de estudiantes que escuchaban sus enseñanzas sobre el camino del zen (variante japonesa del budismo).

				Cuenta la leyenda que el prestigioso profesor universitario llegó con prisas, haciéndole saber de antemano al maestro que no tenía demasiado tiempo para dedicarle, ya que tenía que volver cuanto antes a atender sus obligaciones, así que saludó al maestro y sin más preámbulos le preguntó por el zen, una asignatura que él también impartía a sus alumnos en la facultad. Nan-in le ofreció un té y se lo sirvió con toda la calma del mundo, sin hacer mucho caso a las prisas del profesor.	

				Ocurrió que aunque la taza del invitado ya estaba llena, el maestro siguió echando más té. El profesor, al ver que el líquido se derramaba, no pudo menos que decirle:

				—Pero ¿no se da cuenta de que la taza está completamente llena? ¡Ya no cabe ni una gota más!

				—Al igual que esta taza —respondió Nan-in sin perder la compostura ni abandonar su amable sonrisa—, usted está lleno de sus opiniones e ideas. ¿Cómo podría mostrarle lo que es el camino del zen si primero no vacía su taza?

			

			Esta fábula viene a decir, querido lector, que debes iniciar este libro como si fueras esa taza vacía y debes estar dispuesto a llenarte de lo que te explicaré a lo largo de sus diferentes partes. Picotea de sus capítulos si así lo deseas. Aunque yo te recomiendo que lo leas en orden, eres muy libre de hacerlo según tus inquietudes, ir hacia adelante y hacia atrás, tomar notas, poner pósits o todo lo que se te ocurra. Considera este libro como una hoja de ruta. Eso sí, sea de la forma que sea, intenta divertirte a la vez que aprendes; procura evadirte con las fábulas que incluyo y, por último, ten paciencia con mi tendencia a la broma o a la situación absurda, no por eso mi propuesta es menos eficaz… Al fin y al cabo, la vida no deja de ser a veces absurda, genial y aterradora. ¡Todo a la vez y sin mesura!

			
				Acerca de este libro

				Dicen que el comienzo de un libro es determinante para que un lector se interese por él, y en diferentes ámbitos usamos mucho la expresión de “quedar enganchados”, por lo que para mí este comienzo es una gran presión.

				Este libro no es, lógicamente, una novela, aunque sería genial que te “engancharas” como si lo fuera. Asimismo, éste no pretende ser otro libro más del montón, en el que el autor suelta un rollo teórico tremendo y acaba hablando para sí mismo o para un grupo de personas versadas en la materia. Tampoco es un libro de dibujos y gráficos sin más. Por el contrario, se trata de una guía de la defensa personal, una obra eminentemente práctica y eficaz, muy en la línea a la que nos tiene acostumbrados la colección Para Dummies, porque en el fondo todos somos un poco dummies, a la espera de que nos indiquen y nos orienten en aquello que desconocemos.

				La receta fundamental del libro es que está escrito desde la humildad de quien no pretende ser conocedor de todo lo relativo a la defensa personal, aunque los años que llevo practicando me han servido para profundizar en la línea y el arte marcial que me gustaba, sin dejar por ello de investigar en lo que cualquiera (con buen criterio y técnica, eso sí) ha querido y ha tenido a bien mostrarme.

				Trataré de ordenar un tema tan recurrente y amplio como es la defensa, ya sea personal o colectiva, aunque me centraré principalmente en el primer aspecto. Ofreceré mi personal visión de las cautelas y determinaciones que debes afrontar en tu vida cotidiana para mantenerte a salvo. También analizaré las amenazas y las clases de atacantes, daré pautas y explicaré las técnicas, las tácticas y los medios personales de los que todos disponemos, al margen de nuestras capacidades físicas, del sexo o la edad.

				Éstas son, a modo de ejemplo, algunas de las ideas que te ofrezco en lo que refiere a la autodefensa y que iré desarrollando a lo largo del libro:

				NO EXISTE EL GOLPE SECRETO DEL DRAGÓN

				
						Las técnicas infalibles no existen, pero siempre hay al menos una opción de salida para cada ataque o situación adversa (y dependiendo de tus conocimientos, el número de opciones aumenta).

				

				A TRAVÉS DE LO SIMPLE SE LLEGA A LA EFICACIA

				
						En la simplicidad se encuentra el medio para llegar a la eficacia. Los movimientos efectivos son siempre los más fáciles, aunque las personas tendemos a complicarlos. ¡Vamos, como sucede en la vida misma! Por eso, no te compliques la vida, todo es más fácil de lo que parece. No esperes dar patadas imposibles ni movimientos acrobáticos; el espectáculo es una cosa y la defensa personal, otra muy diferente.

				

				TRABAJA LOS CIMIENTOS

				
						Saltarte los pasos no conduce a nada, por lo que no debes empezar por el final. Los gráficos que encontrarás en el libro, la biomecánica que explico (hacia dónde y cómo debes moverte, si debes esquivar o golpear, etc.) de poco sirven si no entiendes los fundamentos básicos.

				

				SÉ MOLDEABLE, EVITA LA RIGIDEZ MENTAL Y FÍSICA

				
						Amóldate a las circunstancias, o, como diría el gran Bruce Lee: “Be water, my friend”. Sé como el agua que adopta la forma del recipiente que la contiene. Elige tus batallas y nunca te presentes a una con una actitud derrotista. Tu estado mental, tu miedo al fracaso, o su opuesto, lo determina todo…, aunque tampoco debes caer en la confrontación basada en el ego. El ego ha matado a más gente que la peste negra en la Europa del siglo XIV.

				

				TU CUERPO ES UN TEMPLO

				
						Cultiva tu cuerpo en la medida de tus posibilidades. No es necesario participar en Mister Olympia, tener un cuerpo de ropero o estar más fuerte que el vinagre. Tonifícate y haz ejercicio, siempre de acuerdo con tus necesidades y tu edad, porque esto te dará autoconfianza. La autoconfianza, algo que se nota y transmites, es el primer paso para comenzar a ganar las batallas.

				

				EL LENGUAJE CORPORAL NO SÓLO SIRVE PARA LIGAR

				
						Una postura erguida, la manera de caminar o de hablar es un torrente de información para cualquier persona que se cruce contigo y para su subconsciente.

				

				SÉ RESPONSABLE

				
						Como dice el tío de Spiderman: “Un gran poder requiere una gran responsabilidad”. Por lo cual, actúa con equilibrio y sé resolutivo sin destruir la integridad física del oponente. Si bien es cierto que no se puede hacer una tortilla sin romper algunos huevos, también es cierto que destruir o dañar puede acarrear problemas legales, por lo que debes actuar con proporcionalidad y respeto a la vida. Sé consciente de que vives en sociedad; sigue el ejemplo del artista marcial, que no busca la confrontación ni la elude si no tiene otra posibilidad. Piensa que al dañar o humillar a alguien corres el riesgo de que se convierta en tu enemigo. Reconducir su agresividad te hará más fuerte ante él de lo que conseguirías tumbándolo.

				

			

			
				A quién va dirigido este libro

				El libro que ahora tienes en las manos es el resultado de plasmar una serie de habilidades que en la actualidad sigo practicando y perfeccionando. A estas alturas del camino puedo decir que todavía me sorprenden nuevas formas de afrontar las amenazas en materia de autodefensa; todas ellas pueden ser muy válidas, aunque como dice Luis Núñez, 5.º dan de aikido y uno de mis maestros, “lo importante no es el arte marcial sino el artista”, lo que equivale a decir que cada uno debe buscar lo que mejor se adapta a sus necesidades y trabajarlo, porque eso será lo que le funcione. (Soy de los que piensan que de todo se puede sacar una enseñanza y nunca se debe despreciar lo que no se conoce, menos aún si da resultados.)

				Además, he descubierto que existe una base que se puede aprender y que es común a muchos sistemas de defensa (que, en mi caso, con los años he podido profundizar). Y aunque sólo con la práctica constante y responsable se puede llegar a la maestría, también es cierto que no necesitamos ser maestros de artes marciales para saber defendernos, es suficiente con tener unos conocimientos básicos que puedan aplicarse en cualquier momento y en cualquier situación, y que estén al alcance de todo aquel que se interese por entrar en este mundo. Alguien como tú, querido lector, que no quiera estar a merced de las estadísticas o de la mala suerte, que las personas traducimos en el famoso “estar en el lugar y en el momento equivocados”.	

				Igualmente, debes tener presente que nunca es tarde para interesarse en aprender a defenderte, así que no debes tirar la toalla antes de empezar, víctima de tus propios prejuicios. No vale pensar que eres demasiado bajo, demasiado mayor, demasiado débil o demasiado “lo que sea” para aprender esto. El primer “no” nunca debes decirlo tú, ni tampoco dejar que nadie te lo imponga, porque puestos a designar a un experto sobre ti, ¿quién mejor que tú mismo para tal tarea? Todos dependemos en mayor o menor medida de la mirada de los demás, pero es menester cambiar esa mirada hacia fuera por una mirada hacia dentro, en la que puedas valorar tus propias posibilidades y apostar por ti.

				Si algo te ha llamado a abrir las páginas de este libro y a hojearlo, es que posiblemente ya has comenzado a apostar por ti. También es posible que le hayas estado dando vueltas a la idea de ponerte a caminar en la senda de la autodefensa.

				Por mi parte, más que imaginar un tipo de persona concreta que pueda interesarse por esta lectura, se me hace complicado imaginar quién no podría estarlo. No sé de marketing (quizás deba hacerme con un ejemplar de Marketing para Dummies), pero creo que, como dice un antiguo proverbio zen: “Cuando el alumno está preparado, aparece el maestro”. Y si el maestro es un texto en forma de libro, en cuya cubierta resalta el característico color amarillo fosforito, ¡bienvenido sea! Estoy seguro de que este libro te sorprenderá, sólo te pido que abras tu mente y me acompañes durante el viaje.

			

			
				Cómo está organizado este libro

				Como es habitual en todos los libros de esta colección, Defensa personal para Dummies está organizado de una manera sencilla y accesible, de modo que el lector encuentre fácilmente el tema que más le interesa. La obra está dividida en cuatro partes y cada una de ellas trata diferentes aspectos de la defensa personal. A su vez, cada parte se divide en capítulos y cada capítulo en secciones. A continuación haré un breve apunte de lo que puedes encontrar en cada una de las partes.

				Parte I. La ley y la defensa personal

				Tratar un tema como la defensa personal nos obliga a plantearnos qué ocurre después de habernos defendido. Una vez que has podido repeler la agresión, que ha de ser tu preocupación principal, se te plantearán muchas preguntas. No basta con saber defenderse, también importa el cómo te has defendido.

				La sociedad en la que vivimos, y las normas por las que nos regimos, determina si nuestra conducta y los medios utilizados en la defensa son acordes, o no, con el ordenamiento jurídico vigente. Debes saber dónde están las líneas rojas que no se pueden traspasar para no pasar de ser víctimas a verdugos. La idea no es ser ni uno ni lo otro, así que en los dos capítulos que conforman esta parte haré un repaso por la violencia en todas sus manifestaciones, o al menos en las que atañen a la defensa personal: sus orígenes, de qué manera se ha tratado de minimizar y la exigencia de actuar proporcionalmente para quedar exentos de culpa. También se plantearán ejemplos prácticos que aclaren una visión, aún hoy muy distorsionada, de lo que podemos hacer y lo que no para evitar comparecer ante la justicia.

				Parte II. Aliados invisibles en la defensa personal

				En ningún momento dejaré de hacer alusión a los aspectos internos y personales que rodean la amenaza y su defensa; me parece muy necesario saber lo que nos ocurre en este sentido para poder identificar la situación y saber reaccionar adecuadamente. En esta parte abordaré con más intensidad estos sentimientos y sensaciones y, en definitiva, todo aquello que nos asalta a la hora de defendernos. Reconducir los aspectos negativos y mantener una calma tensa ayudará a la hora de conseguir los objetivos.

				También indicaré cómo funciona nuestro organismo en situaciones de estrés, y aportaré ejercicios para regresar a la calma una vez superado el problema. Introduciré por primera vez el tema de la autoprotección y las cautelas y medidas que debes seguir para prevenir un ataque. En este contexto, haré un repaso del lenguaje corporal y cómo éste puede afectar positiva o negativamente en el origen de una amenaza.

				Parte III. Si vis pacem fac bellum (Si deseas la paz, prepárate para la guerra)

				En esta parte entraré de lleno en los aspectos más físicos de la defensa: las guardias, los golpes, las técnicas y todo lo necesario para poder defenderte durante un posible enfrentamiento. Incluiré un amplio abanico de golpes y detallaré cómo realizarlos, pues no debemos perder de vista que el que se defiende no es un saco de arena a la espera de ser agredido, sino que, por el contrario, es una persona que mantiene intacta su capacidad de iniciativa. Asimismo, desglosaré los pasos en los que se dividen las técnicas utilizadas ante diferentes ataques, para hacerlas comprensibles y didácticas. También añadiré un pequeño apartado dedicado a la defensa ante una amenaza sobrevenida y colectiva, y haré un repaso por lo que recomiendan los protocolos de actuación ante ataques terroristas.

				Parte IV. Los decálogos

				Todos los libros de la colección Para Dummies incluyen en la última parte listas útiles, o como mínimo curiosas, que completan la visión del tema principal del libro, en este caso la defensa personal. Pues bien, Defensa personal para Dummies no es una excepción, por lo que en esta sección encontrarás dos temas compuestos cada uno por diez curiosidades o ideas, para que acabes de sacarle el máximo partido a todo lo que he ido explicando. Primero expondré diez puntos vitales y fácilmente identificables de la anatomía humana, y para finalizar haré alusión a las formas de defenderte mediante objetos o utensilios, así como a técnicas en las que intervengan armas peligrosas (recomiendo que estas últimas técnicas sólo sean realizadas por personas expertas en la materia).

			

			
				Iconos utilizados en este libro
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				Utilizo este icono para resaltar la información clave, o para resumir la idea principal de un capítulo o una sección. Si por algún motivo decides saltarte alguna página, al menos lee los fragmentos marcados con este signo para no dejarte nada importante.
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				Cuando sea posible elegir entre diferentes opciones, o se me ocurra algo que puedas hacer para mejorar tu acción, te lo indicaré con este icono. Y, claro, te diré lo que yo haría en tu lugar.

				
					[image: ]
				

				Extrema las precauciones cuando te topes con este icono. El hecho de cometer errores a la hora de realizar alguna técnica puede acarrear dos consecuencias: bien poner en peligro tu integridad física al ejecutar la técnica de modo incorrecto, o bien causar un gran daño al oponente por realizarla desproporcionadamente y de forma innecesaria. Este icono también puede indicar que es posible interpretar algo de forma errónea por la omisión de algún detalle o por desconocimiento, así que ¡presta atención!
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				Aunque trataré de escribir de forma sencilla y amena, en ocasiones me extenderé en algún detalle para aquellos que quieran profundizar en algún aspecto. Tú decides si detenerte o continuar la lectura, yo te lo advertiré con este icono.
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				Por último, bajo este icono incluiré fábulas, datos históricos, citas y curiosidades.

			

		

	
		
			
				1
				La ley y la defensa personal
			

			
				EN ESTA PARTE…

				Para defenderse no hay que saber de leyes, pero no está de más que conozcas cuáles son los límites y requisitos que marcan las normas para considerar si tu conducta y los medios que utilizas en la defensa son acordes o no con el ordenamiento jurídico vigente. Conocer estos límites puede marcar la diferencia entre tener que responder de tus actos ante la justicia o no.

			

		


	
		
			
				Capítulo 1
				Consideraciones jurídicas de la defensa personal
			

			
				EN ESTE CAPÍTULO

				La violencia, uso institucional y manifestación animal

				Requisitos para una defensa conforme a la ley

				Orígenes de la agresión

				¿Persuadir o educar en valores?

			

			La parte jurídica de un libro siempre es excusa para saltársela, porque es bien conocido que el lenguaje técnico-jurídico nunca se caracterizó por ser ameno… Nadie en su sano juicio es capaz de disfrutar de la lectura del Boletín Oficial del Estado; tampoco el Código Penal se encuentra entre las obras que nos dejan pegados al sofá, o deseamos que nunca acaben. Aun así, siempre es mejor saber las “reglas del juego”, puesto que vivimos en una sociedad que tiene reglas y normas de convivencia muy concretas.	

			Creo que es muy interesante hacer un pequeño apunte acerca de las posibles y muy probables consecuencias legales negativas que comportaría defendernos ante un ataque de una forma desproporcionada, así como conocer en qué circunstancias la ley está de nuestro lado. Quién no ha oído la historia de alguien que al ver que estaban robando su coche, por ejemplo, golpeó al malhechor y luego éste lo denunció. Los casos se multiplican y al final acaban produciéndose numerosas leyendas urbanas que no hacen más que confundirnos sobre lo que podemos hacer ante un ataque ilegal.

			
				Ataque legal y ataque ilegal

				
					[image: ]
				

				En los textos legales se habla a menudo del mencionado “ataque ilegal” o de “agresión ilegítima”; ambas expresiones hacen que nos planteemos preguntas como la siguiente: ¿un ataque puede ser legal, o justamente soportado, por los ciudadanos?

				Efectivamente, el ataque legal, o justamente soportado, está contemplado y amparado por la ley, de él pueden valerse los agentes de policía, por poner un ejemplo. Esto significa que podemos ser objeto de ataques o compulsiones físicas por parte de personas legitimadas, sin que estas personas o agentes de la autoridad puedan extralimitarse ni abusar, ya que este tipo de actuaciones se da en casos muy concretos (y, como he dicho, contemplados por la ley). Para llevar a cabo dichas actuaciones debe haber un motivo suficiente, es decir, no pueden hacerse a la ligera. Así sería el caso de, por ejemplo, un desalojo de la vía pública de manifestantes violentos; o cuando al detener a alguien, la persona se resistiera y el agente se viera obligado a usar la fuerza (siempre procurando no hacerle daño, por supuesto). Ten muy presente que aunque estos cuerpos de seguridad ciudadana pueden usar la fuerza, ésta siempre debe ser proporcional y adecuada a cada situación, y que debe evitarse en la medida de lo posible causar daño al que se resiste violentamente, cuanto más al que lo hace de forma pacífica.

				En nuestra historia contemporánea se han dado varios ejemplos de resistencia pasiva que han servido como ejemplo de civismo y buen hacer de los ciudadanos, casos como el de Mahatma Gandhi en la India o el de Martin Luther King en Estados Unidos. Ambos practicaron la desobediencia civil no violenta en situaciones en las que los manifestantes se negaban a obedecer los mandatos de la policía o de las fuerzas del orden. Un equivalente a esto en la actualidad son las sentadas, en las que los manifestantes se niegan a abandonar un lugar y se encadenan literalmente a objetos del mobiliario urbano o entre sí. No sería legal ni justo que fueran agredidos por ese motivo, así que muchas veces vemos imágenes de policías llevándose a manifestantes sin que haya intercambio de golpes por ambas partes (o, al menos, así debería suceder). Otro debate sería el de determinar si hay delito o no en estas conductas; pero lo que es innegable es que la violencia debe ser limitada y regulada bajo la regla de la proporción, de la necesidad y sin perder de vista el bien que se protege.

				El concepto de ataque ilegal es más fácil de comprender, ya que podemos definirlo como “el ataque que no debe ser soportado”, el que lleva a cabo una persona no legitimada por la ley o que, incluso estando legitimada, lo realiza de forma descontrolada y/o sin razón. En este tipo de ataque depositaremos nuestra atención, pues es el que nos servirá para legitimar nuestra defensa.

			

			
				Cumplir con la ley no está reñido con el derecho a defendernos

				En la mayoría de las normas penales del mundo existe una mención al derecho que todas las personas tenemos a poder defendernos. Ésta es la primera idea que debemos tener presente y que viene recogida en nuestro ordenamiento en el artículo 20 del Código Penal; allí se enumeran las causas en que se exime a la persona de responsabilidad penal o criminal. El punto cuarto de dicho artículo dice textualmente:

				“El que obre en defensa de la persona o derechos propios o ajenos, siempre que concurran los requisitos siguientes:

				Primero. Agresión ilegítima. En caso de defensa de los bienes se reputará agresión ilegítima el ataque a los mismos que constituya delito y los ponga en grave peligro de deterioro o pérdida inminentes. En caso de defensa de la morada o sus dependencias, se reputará agresión ilegítima la entrada indebida en aquélla o éstas.

				Segundo. Necesidad racional del medio empleado para impedirla o repelerla.

				Tercero. Falta de provocación suficiente por parte del defensor.”
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				Dicho artículo quiere decir que no te castigarán por defenderte —tanto si es para proteger tu integridad física como tus bienes materiales— ni por defender a otros, siempre y cuando te defiendas con proporcionalidad y esa agresión no haya sido buscada o provocada por ti.

			

			
				La agresión: cómo se origina y cómo se ha tratado de frenar
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				La ley siempre ha ido e irá por detrás de la sociedad. La observación de lo que ocurre en la realidad y los problemas que van surgiendo, y que necesitan ser resueltos, son los que inspiran al legislador a establecer normas, algo que en teoría se hace para evitar las injusticias y conseguir la paz social. Un legislador debe velar por el interés común de los ciudadanos y regular las situaciones que puedan causar conflictos.	

				Cuando en términos legales se habla de agresión, ésta se relaciona directamente con la comisión de un delito. Está claro que si una persona arremete sin justificación contra un semejante está cometiendo un delito, lo cual está perseguido y castigado por las normas legales de la sociedad. La agresión, en lo que atañe a la defensa personal, es la intención de realizar efectivamente un daño físico a otra persona.

				En este libro no analizaré otras variantes de la agresión, puesto que una persona puede tener una conducta agresiva sin necesidad de agredir físicamente. Muchos antropólogos entienden la conducta agresiva como “un comportamiento básico y primario en la actividad de los seres vivos”, algo consustancial a nuestra naturaleza de animal territorial. Por eso la agresión puede ser únicamente verbal, sin resultado o sin intencionalidad de lesionar.

				Como puedes comprobar, ofrecer una definición del término agresión no es tarea fácil, y analizar su origen es todavía más complicado. Por esa razón he comentado que aquí sólo hablaré de la agresión que va dirigida a causar un daño físico al que tú puedes responder defendiéndote físicamente o eludiendo la confrontación de forma estratégica. No debes olvidar que, aunque las agresiones verbales pueden desencadenar confrontaciones físicas, la mejor defensa ante los insultos es ignorarlos, y más si eres conocedor del daño que puedes causar si respondes descontroladamente a las provocaciones. La falta de autocontrol puede llevarte a condenas penales, multas y otras consecuencias desagradables.

				Al respecto, Jigorō Kanō —creador del judo— decía: “El mejor uso que se puede hacer de una espada es no emplearla; el peor, hacerlo”.

				
					[image: ]
				

				Aquí ya podemos destapar la primera gran norma de la defensa personal: lo mejor siempre es evitar el conflicto. Éste es un aspecto importante para recordar —indicado como tal—, que tiene un fundamento ético o filosófico que no está reñido con su componente práctico. Muchos grandes maestros de las artes marciales, como el caso del citado Jigorō Kanō, no enseñaban su arte a cualquiera y, por otro lado, inculcaban a sus alumnos la no violencia, todo ello a pesar de ser grandes luchadores y personas de una valentía indiscutible.

				El ser humano es lo suficientemente complejo como para elegir qué camino quiere seguir, por lo que a menudo se dice que es capaz de sacar lo mejor y lo peor de sí mismo. Pero no debemos olvidar que como animales sociales que somos la agresividad es consustancial al ser humano y a los seres vivos, lo cual está relacionado con los principios de la selección natural, teoría central del naturalista inglés Charles Darwin.

				Los seres vivos competimos constantemente, lo hacemos por temas territoriales, para dominar a un grupo, para mostrarnos como opción sexual, para solucionar conflictos, etc. Además, si hablamos en términos biológicos, la segregación de testosterona o de neurotransmisores —como la serotonina y otras sustancias— favorece que se produzca esa agresividad que, si se manifiesta, puede desembocar en agresión.

				Hay muchos otros estímulos mundanos, o de andar por casa, que pueden hacer que en sociedad se den las circunstancias para que aparezca la agresión. El ejemplo más claro es el del deseo de lo ajeno, esto es, la intencionalidad de robar. Lo que está claro es que no todo el mundo respeta a sus semejantes y que las conductas violentas se producen en el marco de la sociedad, que, sin embargo, pone diferentes medios para evitarlas. Dos de estos medios son fácilmente reconocibles: el castigo y la educación.
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