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AUTODEFESA
» VIOLENTA

dicas para um @
bom treinamento '

“Acreditamos que a autodefesa aumenta
nossa segurancga e promove autoestima e
auto-confianca. Todas precisamos fazer
escolhas individuais sobre quais estratégias
de autodefesa sdo mais confortaveis para
nods.”
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Este material &€ um apanhado de recomendagses para autodefesa fisica.
Caso vocé Siga treinando ataques, bloqueios, chaves e quebramentos de
partes do corpo, leve em conta os kkmbretes a sequir. Entretanto, também
¢ importante buscar informagses e técnicas de empoderamento
psicoldgico, coletivo e talvez saber usar algum tipo de arma. Mo £inal das
contas, uma coisa semere a\')uo\a a fortalecer a outral

Diicas para um
bom treinamente fisiceo

1) Uma oficina de autodefesa serve apenas para mostrar algumas

possibilidades de ataques e defesas numa dada situagdo. Saber
racionalmente o que fazer (conhecer uma técnica através da exposicao
verbal) ndo garante praticamente nenhuma habilidade de realizagao.
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Por isso, treine! com frequéncia e insisténcia. Pense em levar isso
a sério na mesma medida em que vocé leva sua propria vida.

Se o objetivo é exclusivamente a
efetividade numa situacdo pratica, faca
kickboxing ou krav maga, que focam no
aprendizado rapido de técnicas agressivas e
situagdes de combate. Boxe é excelente,
mas como um complemento de longo
prazo. Se o caso for incorporar ao longo da
sua vida uma arte marcial, entdo as mais
tradicionais podem trazer mais satisfacao,
como kung-fu ou karaté. Aqui, a gama de
praticas e técnicas é enorme e o
aprendizado para autodefesa pode ser
lento. Eu colocaria também o aikidd neste
segundo grupo. Faco apenas a ressalva de
que, por ndo possuir ataques, o aikido pode
ndo agradar as pessoas que possuem uma
disposicdo mais agressiva.




2) As relacoes de poder existentes na sociedade produzem

socializacdes diferentes. Quem tem poder costuma impor, quem nao
tem acaba se submetendo. Dizem que as mulheres devem apanhar
caladas, que as criangas tém de engolir o choro. Isso apenas reforca a

hierarquia sexista e etarista. Desenvolva sua
agressividade! E escolha quando reagir.

Diferente de reagir por reagir ou extravasar o 6dio, o tipo de
agressividade proposto aqui é aquele que desperta forca e atencao.
Escolha momentos especificos, pessoas dispostas e exercicios
direcionados para treinar sua brutalidade (fisico), sua presenca (social)
e para lidar com seu medo durante uma luta (psicologico). Nada mais
simples do que comegar com o que as criancas chamam de lutinha!

“Autodefesa se trata de prevenir um ataque, de saber o que fazer
durante um ataque, e quais as opgOes que temos para Nos regenerarmos
e sobrevivermos depois de algo que nos aconteceu. Qualquer coisa que
fizemos no passado foi o melhor que pudemos ter feito com a
informacdo que tinhamos. Autodefesa também significa ndo culparmos
a nés mesmas.”
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3) Conhecer e conseguir aplicar técnicas é muito importante. Sem

opc¢oes nao ha escolhas. Porém, no ambito social a gente se depara com
varios tipos de diferencas de poder: retdrica, psicolégica, de recursos,
etc. No caso da autodefesa, é igualmente importante desenvolver

forca, agilidade e resisténcia fisica. pessoas



fracas ndo conseguem aplicar chaves, assim como a falta de destreza
diminui a nossa chance de acertar pontos vulneraveis do adversario.

Pratique corrida, musculacao, parkour, crossfit, calistenia, surfe, ioga,
etc. como uma base para manter o corpo ativo, desenvolvendo
equilibrio, nocdo de espaco, rapidez de reacao, etc. A isso some as
técnicas de autodefesa ou treine uma arte marcial para valer!

4) Um corpo agil e alerta depende de uma boa alimentacao.

Coma bem! corte todos os “alimentos” que foram feitos para

viver em embalagens. Todas as pessoas precisam de carboidratos e
proteinas. Nao faca nunca dietas radicais. Descubra o que o seu corpo
precisa para um treino fisico. Se vocé esta treinando forte, é inevitavel
comer bastante. Frutas e verduras também sao indispensaveis.

5) Conheg_a historias de situagdes reais para entender a

gravidade ou a necessidade de saber se defender. Por um lado, é
possivel se preparar para as situagdes vividas por outras pessoas; por
outro, desenvolvemos nossa habilidade de escuta e apoio.

6) Outras formas de autodefesa sdo muitas vezes mais importantes

que a fisica. Piadas discriminatérias, falar grosso ou gritando, impor-se
corporalmente, abuso de autoridade, assédio moral e sexual, ameagas,
chantagens, destruicao dos seus objetos favoritos, enfim, a opressao
tem muitas formas, varias delas num nivel muito sutil. Desenvolver
percep¢do e coragem, aumentar a resisténcia e a confianca emocional,
acreditar na intuigdo, tudo isso torna as pessoas mais fortes e vivas.
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