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Autoapararea

Aveti un plan pentru un atac care incepe cu pumnul drept? In care v este rupta camasa? In cazul in
care cineva va loveste brusc in spate si va pierdeti echilibrul? Probabil ca nu. Majoritatea oamenilor pe care
ii cunoasteti nu au. Pentru aceasta e nevoie de un curs specializat de autoaparare, multa perseverenta,
exercitiu si mai ales — cunostinte aprofundate despre ce inseamna o situatie de atac i autoaparare.

In ultimii ani, televiziunea promoveaza frecvent situatiile de atac, lupta si aparare.

Daca va uitati la Cage Rage si K-1, veti vedea cateva lovituri si blocaje, dar adversarii sunt
intotdeauna cam de aceeasi greutate si indltime si cu un nivel de expertiza in arte martiale similar (puteti
urmadri astfel de programe, dar sa credeti ca din ele veti invata sa faceti fata unui atac, e ca si cum ati crede
ca dupa ce ati vazut serialul Spartacus stiti totul despre anatomia umana).

Actorii de la Hollywood aratd bine, sunt antrenati, fac fata cu succes unui atac si de obicei lupta se
termind cand regizorul crede cd am putea Incepe sd ne plictisim... Majoritatea situatiilor nu implica
ramanerea personajelor combatante intr-o balta de sdnge sau urina (asta daca nu vorbim de Kill Bill :), ci au
ca si consecinte doar cateva vanatai si orgolii ranite.

Ei bine, aceste lucruri nu se intdmplad Intr-un atac real! Acolo, adversarul va fi deseori mult mai
antrenat decat victima, poate chiar mai mare s$i mai puternic. In medie, barbatii care ataca femei, de
exemplu, au o greutate si o fortd mai mare decat acestea. In plus, atacul este deseori atit de brutal si rapid
incat, pana reusim sa ne invingem confuzia de moment si constrangerile sociale care spun ca trebuie sa ne
comportam politicos, atacul este deja In desfasurare sau poate chiar finalizat (agresorul deja pleacd cu

poseta).



Artele martiale per se nu sunt suficiente pentru a face fafa unei lupte de strada reale. Artele martiale
ofera repertoriul de tehnici de care avem nevoie, insd deseori nu oferd strategiile necesare. La dojo,
antrenamentele se desfasoara intr-un cadru formal, adecvat, dupd o disciplina strictd, cu un set de reguli
foarte clar si cu respectarea unor norme de siguranta.

In strada putem uita de majoritatea - cu exceptia tehnicilor. Acolo, atacatorii nu respecta reguli, nu au
grija de siguranta noastra si nici nu vor lovi dupa criteriile de realizare ale unei tehnici corecte. Atacul nu se
va desfasura dupa un plan prestabilit, adus la cunostinta in prealabil si fata de care avem timp sa ne pregatim
cu calm si analizdnd 1n profunzime situatia. Totul se va produce rapid, violent, iar reactia noastra se va
construi intr-un cocktail de frica, durere, surprindere, agitatie si confuzie.

Prevederi legale

Autoapararea reprezinta un drept uman
fundamental. Oamenii au dreptul de a-si apara
sdndtatea, integritatea corporald, viata, dar si
bunurile sau alte interese personale. In acest
sens legea prevede in cadrul Codului penal «
legitima apdrare ».

Conform art. 19 din Codul penal, o
persoana este in legitima aparare atunci cand
savarseste o faptd prevazuta de legea penala
pentru a inldtura un atac material, direct,
imediat §i injust, impotriva sa, a unei alte
persoane, a drepturilor acestora sau Tmpotriva
unui interes general.

Vom analiza pe scurt aceste conditii enumerate de lege.

a) Atacul sa fie material. Trebuie sd fie vorba de un atac de agresiune reald, deoarece nu se poate
invoca legitima aparare in situatia in care faptuitorul doar crede ca este victima unui atac, fard a exista
conditiile materiale ale acestuia (actiunile fizice exercitate in scopul de a periclita valorile sociale ocrotite).

b) Atacul sa fie direct. Pentru a fi valabila aceastd conditie, este necesar ca intre atacator si valoarea
amenintata sa nu existe un obstacol, altminteri atacul nu mai este direct, decat in situatia In care obstacolul
este ineficient in acea situatie (e.g. un astfel de obstacol poate fi o usa inchisa in fata unui atacator care
incearca sa loveasca victima).

Prin atacul nemijlocit este necesar sa se fi pus in pericol valorile sociale ocrotite, spre exemplu daca
0 persoana ataca o altd persoand cu un cutit, cel atacat este In drept sa se apere, deoarece i s-a pus 1n pericol
in mod nemijlocit viata sa.

c) Atacul sa fie imediat. Caracterul imediat al atacului rezultd atunci cand pericolul pentru valoarea
ocrotita este unul concret, actual ori iminent (adicd pe punctul de a se dezlantui sau un atac in curs de
desfasurare, durata de timp e aproape imperceptibila dintre atac si pericolul grav ce ameninta persoana sau
interesele ei).

d) Atacul sa fie injust. Caracterul injust al atacului rezultd atunci cand acesta nu are legitimitate
juridica. Nu se justificd bruscarea unui agent de politie sau controlor de bilete care va retine, respectiv va
aplica o amenda pentru Incélcarea unor reguli.

e) Atacul sa fie indreptat impotriva celui care se apara, impotriva unei alte persoane sau impotriva
unui interes general si sd puna in pericol persoana atacatd, o altd persoand, drepturile acestora sau un interes
general. De exemplu, mergeti cu partenera la un film si un individ o agreseaza pe aceasta, apararea este
legitima.

Pot fi lezate drepturi precum: dreptul la viata, la integritate corporald, sanatate, libertate, patrimoniu
etc.



Daca ar fi sa enumeram conditiile apararii
prevazute de legiuitor, acestea ar fi:

a) Fapta sa fie prevazuta de legea penala —
Daca fapta nu este prevazutd de legea penala,
procesul penal este scutit de efortul de a mai
demonstra existenta legitimei apdrari. Daca
“agresorul” a incercat sa va atace cu incantatii
magice si ati reactionat prin slujbe la biserica, nu
mai vorbim de atac si legitima aparare.

b) Apararea trebuie sd se indrepte Tmpotriva
agresorului — In cazul in care apirarea nu se
indreapta impotriva agresorului, nu mai sunt
incidente dispozitiile legitimei aparari, deoarece
fapta ar putea avea caracterul unei razbunari,
situatie de naturd a duce la tragerea la raspunderea
penalda a faptuitorului. Exemplu, va agreseaza
vecinul de la etajul 5 si In consecintd ii agresati
copilul sau i distrugeti masina - nu mai putem vorbi
de atac si legitima aparare.

c) Apararea sa fie proportionald cu atacul.
Legea nu explicd notiunea de proportionalitate, dar
este de la sine Inteles cd pentru a respinge un atac

este nevoie ca apararea s fie putin mai intensa
decat acesta, pentru ca altfel nu ar fi eficienta.

De asemenea, legea nu prescrie o
proportionalitate matematica Intre aparare §i atac, ci
raportul de proportionalitate se stabileste de la caz la
caz, in functie de situatia de fapt. Asadar, trebuie
luate in considerare mijloacele folosite de agresor
pentru realizarea atacului si cele folosite de cel
atacat pentru inlaturarea atacului. Adica, daca un
individ incearcd sa va fure geanta cu echipamentul
sportiv §i scoateti o arma si il Tmpuscati mortal,
acest fapt nu mai constituie o apdrare adecvati,
reactia victimei fiind disproportionatda fata de
gravitatea atacului.

Realizata 1nsa in conditiile prevazute de lege,
legitima aparare este justificatd, autorul ei
nemaiputand fi tras la raspundere penald, deoarece
existenta unei astfel de cauze nu permite dobandirea
caracterului infractional al faptei prevazute de legea
penala.

| Preventie. Ce putem face pentru a nu ne
expune riscului victimal? Oricine poate fi victima.
Prin termenul de victima se intelege orice persoana
care fara sa-si fi asumat constient riscul, deci fara
sa vrea, sufera direct sau indirect consecintele
fizice, morale sau materiale ale unei actiuni sau
inactiuni criminale. Statusul sau ipostaza de victima
presupune actiunea unui agent victimizator,
reprezentat de persoana agresorului/infractorului.

Ce putem face pentru a nu deveni victime?

In primul rand este nevoie sd devenim constienti de

faptul ca ni se poate intampla si noud sa fim la un moment dat intr-o astfel de situatie neplacuta. Realitatea
sociald confirma faptul c@ unii oamenii nu acorda importantad regulilor de prudentd comportamentala si ajung

cu usurinta Tn postura de victima.

In vederea prevenirii victimizarii, acordati atentie in primul rdnd masurilor preventive de

autoprotectie, cum ar fi :

e evitatl persoanele care sunt cunoscute ca avand manifestari violente (consuma excesiv alcool si/sau alte
substante psihotrope, au asupra lor arme si/sau un istoric de comportamente violente, sufera de tulburari
psihice grave asociate cu comportamente violente etc.)

» acordati o atentie sporita relatiilor cu persoane cunoscute ocazional,

e ecvitati frecventarea unor locuri sau medii periculoase (cum ar fi anumite locatii, strazi slab circulate sau

iluminate),

e nu primifi persoane necunoscute in apartament etc.



Ce se intampla dacd, in ciuda
acestor mdsuri, suntem totusi implicati
intr-o situatie periculoasa?

E important sia detinem un
repertoriu  de tehnici de rezolvare de
probleme adecvate pentru astfel de situatii.

In primul rand sunt tehnicile
(verbale, persuasive) care pot inlatura
declansarea comportamentelor agresive.
Astfel, daca de exemplu cineva va
amenintd cu un cutit si va cere banii pe
care 1i aveti asupra voastrd, este mai
eficient sa adoptati o atitudine corectd -
vorbind calm, convingator si adoptind o
gestica ce sugereaza ca aveti lucrurile sub
control - decat sa intrati in panica si sa actionati haotic. Este mai bine sa va pierdeti banii decat viata.

Este eficient si sa utilizati tehnici prin care sd contracarati atacul si chiar sa-1 deposedati de arma pe
cel care va ameninta, dar aceasta numai in cazul in care stapaniti foarte bine tehnicile de autoaparare si aveti
un grad de control ridicat asupra situatiei.

Data urmatoare cand mergeti la sala,

intrebati antrenorul daca a fost in situatii reale
de lupta si care au fost aseméanarile si diferentele
fata de antrenamentele din sala.

Revin insd, dacd nu este vorba de un pericol iminent de a va rani sau pune viata n pericol, este
puternic recomandat sd utilizati modalitdtile de aplanare a stdrii conflictuale prezentate anterior (atitudine,
vorbire calma). Nu merita sa va pierdeti viata nici voi, nici cel cu care va confruntati, pentru o suma poate
derizorie de bani pe care o detineti in acel moment! Mai mult decat atat, daca agresorul doar va amenintd cu
arma si va cere bunurile pe care le aveti, fard a va produce vreo agresiune fizica directa, este foarte probabil
ca intentia lui s fie doar de a va speria, ca sd actionati asa cum va cere. Trebuie insa sa aveti In vedere ca
tensiunea pe care el o experientiaza in acel moment, il face vulnerabil la orice actiune gresita si s-ar putea sa
va raneasca daca il provocati in acest sens (fard ca aceasta sa fi fost intentia lui initiala).

Daca insa avem de-a face cu o situatie cum ar
fi cea a infractiunilor comise cu violenta, in
care integritatea corporald, sdndtatea sau chiar
viata ne sunt puse in pericol, (de exemplu
viol, tentativa de omor, etc.) atunci strategia
de aparare trebuie sa aibd un caracter activ,
organizat si eficient pentru a rezolva situatia.
In acest sens, e nevoie s stim ce se intampla
cand suntem atacati sau confruntati cu un atac
iminent. E important sd intelegem cum
functioneazd creierul nostru §i  Intreg
organismul 1n situatii de pericol, pentru a
putea utiliza cu succes tehnicile dezvoltate de
specia umana pentru supravietuire.




Aspecte ale reactiei la atac. Pentru a putea gestiona eficient un atac este nevoie sa intele-
gem mai intdi reactia organismului nostru intr-o situatie de pericol.

Probabil va intrebati de ce nu reactionam eficient in mod natural, mai ales in situatiile violente in
care viata sau integritatea noastra sunt puse in pericol (e.g. viol, talharie) si nu doar bunurile noastre (e.g.
furtul posetei)?

Datele din psihologia evolutionista sugereaza ca au trecut sute de generatii in care am fost prepon-
derent prada, pand cand ne-am dezvoltat abilitati de pradatori. Fata de alte mamifere, nu venim pe lume
pregatiti pentru a face fata unei palete largi de pradatori. O perioada semnificativa de timp dupa nastere
avem nevoie de protectie si Ingrijire pentru a supravietui. Chiar si la varsta adulta, pozitia bipeda ne lasa
expuse zonele vitale, crescandu-ne vulnerabilitatea fata de atacurile fizice.

In plus, normele sociale in care suntem imersati si educatia primiti implici anumite reguli de
conduita si moralitate, de interactiune sociald, incongruente cu comportamentul unui atacator care le incalca
flagrant.

Cu toate acestea, ca si toate celelalte mamifere venim echipati cu raspunsul fight-or-flight la
situatiile de pericol. Un avantaj il constituie creierul, mult mai dezvoltat in comparatie cu alte specii, care ne
ajutd sa memoram o cantitate mare de informatii, sa integrdm experientele trecute cu cele prezente, s facem
asocieri si conexiuni intre evenimente, dar si intre cunostintele dobandite si situatiile cu care ne confruntam.

Raspunsul fight-or-flight

Ca si alte specii de mamifere, oamenii sunt echipati biologic pentru a face fatd pericolelor.
Mecanismul protectiv intern de baza il reprezinta reactia ,,fight-or-flight” (lupta sau fugi).

Prima etapa in confruntarea cu pericolul este de blocaj (freeze). Aceasta nu inseamna ca suntem

“fricosi”, “slabi de nger” sau alte explicatii vehiculate in limbajul popular. Acest blocaj are rolul de a-i da
creierului timp sa analizeze noua situatie si sa configureze strategia de a o gestiona.

Raspunsul la stres implicd o mobilizare masiva a resurselor pe care organismul le detine. Agenti
neurochimici puternici intrd in actiune, nutrientii sunt mobilizati Inspre muschi, ritmul respirator si cardiac se
intensifica.

Pe scurt spus, odatd ce este prelucratd informatia privitoare la situatia periculoasa, amigdala este
activata si trimite semnale hipotalamusului, care la randul sau activeaza glanda pituitara si aceasta — glandele
corticosuprarenale (axa hipotalamo-pituitar-adrenald). Acest raspuns este mediat chimic si are rolul de a
pregati organismul pentru supravietuire.

Diversi mediatori chimici sunt activati in
situatiile de pericol, cum ar fi:

T
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Fara a face o analizd a caracteristicilor fiecdrei
componente descrise anterior, daca traducem in termeni
practici, putem spune cd acesti hormoni si sistemele
implicate au rolul de a ne capacita astfel incat sa facem
fata cu succes pericolului.

Cu alte cuvinte, ne furnizeaza un potential mus-
cular, scheletic si nu in ultimul rand - cognitiv optim
(vigilentd, atentie, acuitate senzoriald ridicatd). Astfel,
daca Tn mod obisnuit folosim o treime din capacitatea
musculara, gratie acestor modificari reusim in situatii de
pericol sa o folosim aproape integral, reusim sa fim mult
mai vigilenti, experimentdim mai putind durere,
sangerarea este si ea redusa la minim in cazul unor
leziuni etc.

Din acest motiv suntem deseori surprinsi de
reactia noastrd sau a altor persoane 1n astfel de situatii
critice, care este departe de ceea ce persoana ar reusi sa
realizeze in mod obisnuit.

In situatiile de pericol, in care organismul intrd in starea de activare (arousal) necesard, devenim mai
putin atenti la cuvinte si mult mai vigilenti la comunicarea nonverbala si la semnalele de pericol din mediu.
Acest fapt poate fi mediat si de efectul nivelului ridicat de cortizol asupra anumitor zone corticale (e.g. zona
responsabila cu limbajul verbal).

Astfel, tindem sa procesam informatia preponderent nonverbal — pe baza senzatiilor provenite de la
analizatori. In conditii de stres extrem, capacitatea noastrd de a gandi clar este afectatd, deoarece suntem
fiziologic orientati spre a trece la actiune (nu pe a delibera si evalua alternative multiple sau pe a anticipa
potentialul/consecintele actiunilor noastre pe termen lung). Nu reusim sa calculdm toate alternativele Tnainte
de a trece la actiune §i mai ales nu avem timp sa scanam toate informatiile pe care le avem pentru a lua decizia
optima.

In astfel de situatii, deciziile noastre tind sa fie bazate pe reactii impulsive (de moment) si pe nevoia de
a ne proteja. Aceste decizii sunt de cele mai multe ori putin flexibile, orientate pe actiune, putin elaborate, dar
focusate pe supravietuire. Tindem sd actiondm impulsiv, iar ulterior, cand stdm sd analizdm situatia,
descoperim o multitudine de alternative si reactii de raspuns posibile la care ne-am fi putut gandi. Dar nu in
acel moment.

i De aceea, este indicat s
'reactionati cat mai rapid, :
'sd acoperifi cat mai mult teren.
I 's1 sa folositi forta pentru a lovi !
leﬁ01ent (lovituri cat mai,
lputernlce de preferat in plan
lorlzontal nu vertical). :
l Cu cat miscarea e mai,
llntegrata si armonioasd intre
ndlverse segmente ale corpulul.
- si cu cat pozitia si distanta sunt.
-ma1 avantajoase, sansele de a
irespinge eficient atacul sunt|
E mai ridicate. X




Plecand de la aceste premise, putem construi o strategie de aparare optima. Tehnicile de autoaparare
performante furnizate de artele martiale si care au fost studiate si optimizate mult timp, folosesc chiar
reactiile noastre naturale pentru a contracara atacul. De exemplu, in situatia in care cineva ne strange de gat,
reactia naturald este de a indeparta stimulul dureros — in acest caz, mainile agresorului. O tehnicd corecta
construieste apararea plecand tocmai de la aceasta reactie.

Tehnicile performante de autoaparare nsd nu le dobandim doar citind pe Internet. Este si aceasta o
parte a invatarii - lecturarea cartilor de specialitate, vizionarea unor filmulete ilustrative - dar pe langa
aceasta este necesar foarte mult exercitiu (supervizat de un expert in domeniu). Este necesara intelegerea
mecanismelor prin care aceste tehnici functioneaza, modalitatea concretd de realizare si repetarea lor pana
cand le deprindem atat de bine, incat le putem performa cu minim de efort si cu maxim de rezultate.

De asemenea, este necesara efectuarea tehnicilor si in alte medii, nu doar in sala de antrenament.
S-ar putea sd le facem foarte corect 1n acest spatiu, in care le-am tot repetat si in care avem un control foarte
precis asupra mediului §i altor variabile care intervin, dar sa fim incapabili sa le utilizdm intr-o situatie reala.
Cu cat mai similar este mediul 1n care Invatam cu cel in care va trebui sa reproducem ce am invatat, cu atat
cresc sansele de a reproduce corect informatia invatata.

O altd metoda eficientd in invatarea si deprinderea tehnicilor de autoprotectie este cea imaginativa,
adica realizarea unor exercitii de vizualizare mentald a unei situatii conflictuale si a metodelor optime a
gestiona situatia. Va puteti imagina ca sunteti atacat de o persoana sau chiar mai multe (de exemplu cineva
va loveste pentru a va intimida si a va deposeda de bunurile pe care le aveti) si sa vizualizati Tn minte tehnica
ce vi se pare eficientd 1n acea situatie.

E bine ca, pe langa pregatirea psihologica, sa
beneficiati si de o pregatire fizicd adecvatd, mai ales
daca sunteti expus un risc victimal ridicat (locuiti intr-o
zona problematica si deseori ajungeti seara tarziu acasa,
aveti o profesie de genul factor postal, taximetrist,
casier; sunteti vulnerabil si locuiti singur). Din fericire,
multe tehnici de autoaparare necesitd un efort moderat si
utilizeaza preponderent actiunile si forta adversarului.

Deseori pregatirea, atitudinea si comportamentul
nostru pot preveni sau chiar inlatura o agresiune asupra
noastrd, schimband astfel procesul dinamic ce
favorizeaza sau conditioneaza actiunea agresorului.

Puteti evita o zona periculoasa seara, puteti evita
ca cineva sa se apropie prea mult de voi daca vi se pare
cd persoana respectivd are un comportament sau o
atitudine suspecte, puteti refuza sa deschideti geamul
masinii sau usa apartamentului unei persoane ne-
cunoscute.

In astfel de momente, faceti ce va spune intuitia.
Multe victime raporteazd faptul cd au avut sentimentul
ca ceva nu e in regula dar principiile sociale de politete
si bun simt le-au determinat sa aiba o atitudine diferita
de ceea ce le dicta instinctul.
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