"Pillole di Antiaggressione Femminile"

mini-corso online a cura di Stefano Bresciani
Programma
Prima lezione: "Prevenzione"

Seconda lezione: "Linguaggio del Corpo"

Terza lezione: "Strategie di aggressione"

Quarta lezione: "Come difenderti… con la Voce !”
Quinta lezione: "Come difenderti… con le Mani !”
Sesta lezione: "E per finire…8 segreti"

Prima lezione: "Prevenzione"

· Che cos'è la Prevenzione ?

· Quali sono i CONSIGLI di base ?

OGNI COMPORTAMENTO E' PREVENZIONE
DEVI ESSERE CONSAPEVOLE
DI CIO’ CHE TI STA INTORNO

Sapersi difendere è un Tuo diritto.
Da sempre la donna è oggetto di aggressioni, più o meno gravi,

solo per il fatto di essere considerata più debole dell’uomo.

Il primo passo verso il cambiamento spetta anche a Te:
rifiutati di essere “vittima” !
Il secondo passo è OFFRIRTI le nozioni base
 per rispondere
alla realtà di un’aggressione in tutti i suoi aspetti.

Troppo spesso la donna si trova nella condizione

di non avere le basi per fronteggiare una situazione di pericolo.
Ogni donna, di qualunque età, al di là dalla preparazione fisica,
deve avere la possibilità di sapere, innanzitutto,

come evitare le situazioni pericolose e,

se la prevenzione non è stata sufficiente,
cosa fare se il pericolo è già presente.

Devi essere sensibile al problema della violenza, attraverso:

ARTICOLI DI GIORNALE

osservando il luogo in cui si trovava la vittima, a che ora, ecc.

LETTURE MIRATE

come “il dono della paura” di Gavin De Becker
(cercalo nella tua Biblioteca)
IL DIRITTO A DIFENDERTI

con la paura che agisce a tuo favore,

perché è un campanello d’allarme che può salvarti la vita.
La paura e l’adrenalina possono portarti a tre situazioni:

a. Scappare (se c’è la possibilità)

b. Combattere (accendi l’interruttore e se decidi di reagire

non pensare troppo ma reagisci subito e con determinazione!)
c. Congelamento (da evitare assolutamente!).

È il tuo cervello che fa la differenza non il corpo, se l’aggressore

è troppo vicino cerca subito il contatto colpendolo

con tutta la forza e la rabbia che hai in corpo.
Devi essere più CONSAPEVOLE, ossia più libera di andare in giro,
di fare vita sociale, ma DEVI sapere cosa può succedere se corri troppi rischi.
Se hai un compagno violento, devi cambiare compagno,
non pensare di cambiare il suo carattere!
Le  statistiche dicono che un uomo nasce già violento,

o lo è già fuori dalle mura domestiche,

o lo diventa quando beve, o se ha vissuto/ assistito a
esperienze violente nella famiglia d’origine.
La prevenzione consiste nel non trovarti nel posto sbagliato
al momento sbagliato.

È necessario seguire alcune regole per evitare di mettersi nei guai
o in situazioni potenzialmente pericolose.
Eccoti alcuni consigli per la SICUREZZA PERSONALE:
· Non frequentare strade deserte e buie anche se sei in centro città

· Non camminare rasente a porte, portoni, cantieri

· Se qualcuno in auto ti chiede informazioni, non avvicinarti

· In auto viaggia sempre con la sicura abbassata

· In treno evita gli scompartimenti vuoti

· Al lavoro, in caso di molestie, rivolgiti al principale o ai sindacati

· Non lasciare documenti con informazioni personali sul computer

· In casa tieni sempre la porta chiusa a chiave

· Non aprire a visitatori inaspettati, anche se muniti di cartellino
· In banca o alla posta, quando fai prelievi o versamenti non andare da sola
· Quando fai jogging, non farlo sola o in luoghi isolati e non usare l’i-pood
E tu, come ti sei comportata fino ad ora ?

Ti è mai capitato di fare benzina al self-service di notte ?
Ti è mai capitato di attraversare un sottopassaggio poco illuminato ?


***************************************

Per concludere voglio riassumerti
i concetti fondamentali di questa lezione:

OGNI TUO COMPORTAMENTO E' PREVENZIONE

Ciò che conta è
NON TROVARSI NEL POSTO SBAGLIATO

AL MOMENTO SBAGLIATO

°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°


P.S.: se vuoi approfondire il tuo studio della PREVENZIONE dai un'occhiata qui
http://www.difesadonna.it 
Seconda lezione: "Linguaggio del Corpo"

Per capire le immense potenzialità della comunicazione bisogna
analizzare i 3 Livelli della Comunicazione.

Infatti la Comunicazione non è solo quella verbale,
le parole sono solo una parte,
pensa che il loro contenuto rappresenta solo il 7% della
Comunicazione!

Il 7% risiede nel 1° livello,

detto LIVELLO VERBALE
-le parole.

Il 55% risiede nel 2°livello,

detto LIVELLO NON VERBALE
-la gestualità,il così detto Linguaggio del corpo.

Il rimanente 38% invece risiede nel 3°livello,

detto LIVELLO PARAVERBALE
-il tono di voce, il ritmo, il volume, l'intonazione 
Segui il tuo istinto. Se una persona o una situazione ti crea una sensazione di disagio, probabilmente c'è un motivo. Cerca di avere un atteggiamento sicuro quando cammini o quando parli con una persona, anche il tuo tono di voce deve essere sicuro

Cercare di intuire i comportamenti di un ipotetico aggressore, tenendolo sempre in visione periferica e, se si sta avvicinando, cercare di spostarsi senza dare nell’occhio (ad esempio se sto guardando una vetrina e vedo che nei paraggi c’è solo un uomo, mi tengo pronta e se vedo che si avvicina mi sposto). Usa la tua visione periferica a 160° !

Le tipologie di aggressore sono essenzialmente tre:

1. POWER RAPE = cerca il controllo e l’intimidazione, l’obiettivo finale è la violenza carnale. Vuole possedere la vittima con atteggiamenti che vanno da aggressivo a umiliante. I motivi sono l’inadeguatezza sessuale, dimostrare la propria forza/virilità, complessi di inferiorità ecc. Può essere di tipo rassicurante o giudicante

2. ANGER RAPE = di tipo vendicativo, si spinge al di la di ciò che servirebbe alla mera violenza carnale. Violenta per vendetta o per vendicare torti subiti siano essi reali o immaginari. Può arrivare ad usare oggetti per la penetrazione e alla sodomia. Generalmente non si spinge fino all’omicidio.

3. SADIST RAPE = ossia il sadico, il soggetto più pericoloso : l’obiettivo è l’omicidio. Non gli interessa il rapporto sessuale ma vuole solo arrecare danno. È il più pericoloso. Erotizza la violenza provando piacere e appagamento sessuale da essa.

*****************************

Prima di concludere questa lezione sulla comunicazione,
voglio riassumerti i concetti fondamentali:

- OGNI PARTE DEL TUO CORPO COMUNICA
- DEVI CAPIRE CHE TIPO DI PERSONA HAI DI FRONTE


°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°


P.S.: se vuoi approfondire il linguaggio del corpo dai un’occhiata qui
http://www.autostima.net/shopping/prodotto.php?id_prodotto=87&pp=86598
Terza lezione: "Strategie di Aggressione"

Con il termine “screening” s’intende l’insieme di strategie volte allo studio del profilo psicologico di un aggressore, per poter valutare nel minor tempo possibile il grado di pericolosità della situazione e le tecniche più efficaci da adottare per neutralizzarla. 

Gran parte della strategia suggerita dalle tecniche di screening sono date dall’esperienza e dalla raccolta e l’analisi statistica delle varie tipologie d’aggressione.

Questa branca della scienza applicata alla psicologia suddivide le aggressioni in 4 categorie: 

· aggressioni da parte di malviventi abituali (i classici “teppistelli”)


· aggressioni da parte di teppisti

· aggressioni conseguenti a liti

· aggressioni da parte di soggetti in stato di alterazione mentale (stupefacenti o alcool)
Tutti i vari comportamenti violenti che portano ad uno scontro fisico rientrano comunque in non più di 4 categorie:

1) Paura, ovvero la violenza sprigionata dalla persona che si sente minacciata da una situazione, da un gruppo di persone e/o singolo. È di solito una reazione a degli stimoli neuro-chimici che mandano la persona in panico e cerca con la violenza di togliersi dalla minaccia. Persone in questo stato reagiranno sempre e comunque con la massima violenza.
2) Delirio, cioè la violenza di chi non percepisce limiti di alcuna natura (fisica, morale, sociale). In questa sezione rientrano chi è sotto l’effetto di sostanze stupefacenti e/o alcool sopra menzionati
3) Capriccio irragionevole, in cui la violenza è basata su comportamento irragionevole auto-alimentante (possibile sindrome psicotica di rabbia cronica da manifestare all’esterno)
4) Criminale, dove la violenza viene usata a livello coercitivo per ottenere qualcosa da qualcuno (soldi, potere…).

Devi dimostrare, a seconda della persona che può trovarti di fronte e naturalmente a seconda delle circostanze (sono senza via di fuga? Sono disarmato contro una persona armata? Sono di fronte a un professionista?), di trasmettere all’aggressore il seguente messaggio: “se tu mi attacchi, io dovrò reagire e farti male”.

***************************************

Prima di concludere questa entusiasmante lezione sulle
Strategie di Aggressione
voglio riassumerti i concetti fondamentali di questa lezione:

- OGNI AGGRESSORE HA UNA SUA STRATEGIA

- CERCA DI CONOSCERE IL TUO NEMICO PRIMA DI AGIRE

°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°


P.S.: se vuoi approfondire l’importanza della psicologia di un aggressore ti consiglio il capitolo 3 tratto dal primo eBook della mini-enciclopedia online, in omaggio  per gli iscritti al BLOG. Iscriviti ora! È GRATIS!

Quarta lezione: "Come Difenderti… con la Voce !"
Le distanze sono essenzialmente due:

· DISTANZA DI SICUREZZA = una sfera intorno al proprio corpo che ha per raggio la lunghezza di due braccia (anche se mi trovo di lato rispetto all’aggressore). Quando qualcuno si trova a distanza di sicurezza e si teme un’aggressione scatta la DIFESA VERBALE. In questa fase l’aggressione è potenziale

· CONFINI PERSONALI = la lunghezza del mio braccio, in pratica disegno un cerchio intorno al mio busto e quando un ipotetico aggressore varca tale confine (entra nel cerchio) devo passare alla DIFESA FISICA.

Le parole chiave da dire quando un ipotetico aggressore

entra nella distanza di sicurezza sono:

· STAI LONTANO !

· STAI INDIETRO !

e quando l’aggressore varca il tuo confine personale,

ad ogni colpo devi gridare forte: NO !!!
L’uso della voce va gradualmente allenato e utilizzato in un escalation di volume,
se uno continua ad insistere dopo avergli magari  detto cortesemente
“per favore, stia indietro”, puoi passare a un volume leggermente più alto (“stai indietro”)
per poi aumentare (“stai indietro !”) fino a gridare a squarciagola (“STAI IN-DIE-TRO”!”) 
Meglio inserire eventuali pause per scandire bene la determinazione e

per poter anche richiamare l’attenzione di qualcuno nelle vicinanze.
In corso Zanardelli a Brescia, lo scorso Dicembre,

un’avvocatessa ha evitato uno scippo semplicemente

stringendo la borsa a se e gridando a squarciagola “AIUTO!”

Ciò è risultato estremamente efficace data la fuga dello scippatore

dopo aver visto alcune persone avvicinarsi in soccorso della donna.

Anche in caso di colluttazione, se l’aggressore insiste, è importante

gridare forte NO, per attirare l’eventuale attenzione di qualcuno ma soprattutto

per scaricare la tensione e la paura del momento, trasformandola in carica di energia!

***************************************

Prima di concludere questa entusiasmante lezione sull’uso della voce
che può evitare fino al 20% delle aggressioni,

voglio riassumerti i concetti fondamentali di questa lezione:

- QUANDO UN UOMO SOSPETTO SI AVVICINA USA “STAI INDIETRO” o “STAI LONTANO” (ovviamente in circostanze altrettanto sospette… luogo isolato, ecc.)
-QUANDO UN UOMO VARCA IL TUO CONFINE PERSONALE DOPO AVERLO AVVISATO COLPISCILO GRIDANDO FORTE “NO!”

°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°

P.S.: se vuoi approfondire riguardo l’uso della voce scarica questo ebook GRATUITO http://www.educazionedellavoce.com/docs/appunti.pdf 

Quinta lezione: "Come Difenderti… con le Mani !"


La difesa fisica è l’ultimo strumento da utilizzare quando sono state rese vane
le prime due fasi di prevenzione e difesa verbale.

LA STRATEGIA DI DIFESA FISICA E' IL PIANO DI AZIONE CHE TU DECIDI
DI UTILIZZARE PER RAGGIUNGERE LO SCOPO (via di fuga)

ATTRAVERSO TECNICHE EFFICACI (colpi)

MODELLO DI DIFESA STRATEGICA

Immagina la tua Difesa come il VOLO di un AEREO
che comprende 3 fasi:

- DECOLLO

- VOLO

- ATTERRAGGIO

*********
DECOLLO
*********
Come per l'aereo,anche il tuo decollo avrà bisogno di molta
energia,i tuoi motori dovranno essere al massimo della potenza per
ottenere così la spinta necessaria per librarti in volo.

Il DECOLLO nella difesa fisica è fondamentale
per sorprendere subito l’aggressore,
per imporre subito la tua determinazione e capacità fisica,
per darti forte autostima e carica di energia.

Un ottimo decollo è quello in cui si riesce a dare un alto impatto
sia fisico che mentale nell’aggressore.

In pratica bisogna colpire il più rapidamente ed efficaciemente,

nei punti più deboli dell’aggressore (viso, genitali) e senza fermarsi!

*****
VOLO
*****
Dopo un ottimo decollo sei finalmente verso la destinazione finale.

Hai iniziato il volo, quello del viaggio vero e proprio.


Fai attenzione, vola ad una quota intermedia, controlla i movimenti dell’aggressore

senza perderti in leziosità tecniche, pronta ad essere elastica e
a modificare la tua rotta di fronte ad un eventuale imprevisto.

Elasticità dunque, perchè nel viaggio l'importante è arrivare a destinazione.

**************
ATTERRAGGIO
**************
La fase finale è l'atterraggio.

Questa fase sembra molto facile,in realtà è spesso la più difficile di tutte e tre.

Vi sono soggetti che iniziano in
maniera perfetta facendo un decollo fantastico, effettuano un
viaggio meraviglioso e poi...non riescono più ad atterrare.

Continuano a volare, volare, ma non sanno più come finire,
come dare il colpo del KO per poter essere tranquilli

e poi scappare verso la via di fuga


L'atterraggio è quindi una fase delicatissima perchè in quel
momento devi saper colpire nel posto giusto e al momento giusto,
riottenere l'energia iniziale e chiudere con colpi ben assestati e definitivi.
È importantissimo far capire all’aggressore che lo stai terminando:
dosare la voce e dare l'idea già che se tenta di reagire, lo puoi terminare.

A questo punto, dopo aver effettuato un ottimo atterraggio

la tua difesa fisica dev’essere finita.

È arrivato il momento di correre verso una via di fuga
e chiedere eventuale aiuto.

***************************************

Prima di concludere questa entusiasmante lezione sull’uso delle mani
voglio riassumerti i concetti fondamentali di questa lezione:

- “DECOLLA” CON UNA SERIE DI COLPI BEN ASSESTATI E SENZA FERMARTI
- “VOLA” CON CAUTELA CONTROLLANDO L’AGGRESSORE E TIENITI PRONTA AD EVENTUALI IMPREVISTI
- “ATTERRA” CON IL COLPO DEL KO, QUELLO MIGLIORE CHE ISTINTIVAMENTE SAI USARE, PER TERMINARE L’AGGRESSORE E SCAPPARE VERSO LA VIA DI FUGA


°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°

P.S.: se vuoi approfondire riguardo la DIFESA A MANI NUDE dai un'occhiata qui
Un ottimo eBook sulla Difesa Personale di oltre 350 pagine e con illustrazioni tecniche
http://www.autostima.net/shopping/prodotto.php?id_prodotto=244&pp=86598
Sesta lezione: "E per finire…8 segreti"

In CONCLUSIONE di questo mini-corso ecco gli 8 SEGRETI per introdurti nel mondo dell’Antiaggressione:

- OGNI COMPORTAMENTO E' PREVENZIONE

- ASCOLTA QUELLO CHE IL CORPO COMUNICA

- OGNI AGGRESSORE HA UNA SUA STRATEGIA

- UTILIZZA IL BUON SENSO IN OGNI SITUAZIONE

- UTILIZZA LA VOCE PER FRENARE UN’IPOTETICA AGGRESSIONE 

- UTILIZZA LA VOCE GRIDANDO “NO!” PER CARICARTI DI ENERGIA

- DECOLLA CON LA MASSIMA ENERGIA, CONTROLLA E CONCLUDI CON DECISIONE

- DOPO UNA COLLUTTAZIONE CERCA SUBITO LA VIA DI FUGA E POSSIBILI AIUTI

°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°*°


Spero che questo mini-corso ti sia piaciuto,
scrivimi pure il tuo parere a questo indirizzo e-mail:

sensei@BSGT.it 

Carissima amica, ti saluto e buona Autodifesa !
Stefano Bresciani

===>>>Il mio Blog
http://traorienteeoccidente.blogspot.com

===>>>Il nostro Sito Web
http://www.BSGT.it 


P.S.: se vuoi approfondire l'arte della DIFESA PERSONALE dai un'occhiata qui
http://www.autostima.net/shopping/prodotto.php?id_prodotto=244&pp=86598
