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Ganar autoconfianza con golpes certeros

La defensa personal ensefia a controlar el miedo y a vencer al agresor sin recurrir a técnicas violentas

Teresa Rey
estar bien

Ser victima de una agresion
puede mermar la seguridad
con la que instantes antes se
afrontaba el dia a dfa o convertir
larutina de ir a comprar o dar un sen-
cillo paseo, en toda una agonfa. Esta
experiencia negativay lainquietud de
qué hacer si nos encontramos en una
situacion similar o ante un conflicto ca-
llejero, se esgrimen como algunas de
las causas que impulsan a determina-
dos individuos a conocer de cerca la
defensa personal.

Este método, pese a ser mds cono-
cido ahora, no es nuevo. En palabras
del sensei Manuel Montero, que lleva
17 afios impartiendo cursos disefiados
especificamente a mujeres, se define
como “un conjunto de acciones y me-
canismos tanto fisicos como psicol6gi-
cos encaminados a salvaguardar la in-
timidad fisica de la manera mas favo-
rable posible”. Partiendo de esta base,
las distintas modalidades existentes se
han disefiado adaptindose a las cuali-
dades fisicas de cada grupo. Asi, hoy
diaes posible recibir clases de defensa
personal femenina, para nifios e in-
cluso enfocadas a discapacitados y a

per-
sonas
mayo-
res.

Las dis-
tintas varie-
dades se cen-
tran en poblacio-
nes especificas, pero
también existen métodos
g(?ﬂ(?r&ll(fs (1]1(3 pquCH prac—
ticar cual quier persona indepen—
dientemente de su edad y condi-
ci6n fisica. No son tdcticas que bus-
quen fomentar la violencia.

Enrique Pérez-Carrillo dela Cueva,
director técnico internacional de la Fe-
deracién Internacional de Yawara-Jitsu,
un sistema de defensa personal espa-
fiol exclusivo, explica que aunque esta
prictica estd basada en los principios
de distintas artes marciales su finali-
dad no es tan deportivacomo aquéllas,

niseorientaala participacién en cam-
peonatos, “el fin principal es aprender
adefenderse”.

Loprimero que se ensefia, segiin ex-
plica Pérez-Carrillo de la Cueva, es la
actitud corporal, porque la persona que
vaa proferir la agresion, ya sea un de-
lincuente, ya sea un nifio que quiere

acosar a otro en el colegio, siempre se
fijaenlapersona que por su aspecto él
considera que es mds fragil, bien por
c6mo se manifiesta corporalmente,
bien porque camina con la cabeza ha-
ciaabajo, usaun tono verbal ina-
decuado, no mantiene la mirada
al hablar con él...”Por lo tanto,

Fotos cedidas por la Federacion
Internacional de Yawara-Jitsu

Lo primero que hay que intentar ante una agresion
es mantener una distancia adecuada con respecto
al posible atacante y no permitir que nadie entre en
loquese consideracomoelcirculodeseguridad de
cadaindividuo.“Este englobaria el punto a partir de
cuyadistanciaes posible veral contrincantedesdela
frente a los pies sin tener que mover nuestra propia
cabeza’; puntualiza Enrique Pérez.La posturaidonea
eslaque muestra la primeraimagen de la secuencia
1,conun pieatrasy los brazos elevados con las pal-
mas de lasmanos abiertasy frente al agresor. Mon-
tero especificaque en el caso de las mujeres trabajar
conlamanoabiertaresultamas provechoso porque

de esta forma se pueden clavar las uias o aranar la
cara, permitiendo que parte del ADN del maleante
seincruste y facilite las labores de investigacion tras
unadenuncia. Ademas, sinuncase hagolpeadoy se
emplea el puiio es “mas facil romperse la mufeca’;
aclara.

El cuerpo humano no es perfecto y también tiene
una serie de puntos especialmente vulnerables. Su
conocimiento constituye uno de los pilares de la de-
fensa personal, puesademas de ser muy visibles son
facilesdegolpear.De este modo, en laparteinferior,
losmasfragilesson los genitales (observarlafototer-
cera de la secuencia 1) y la zona exterior del muslo

superiorolazonamedia de éste que vadesde la ca-
dera hasta la rodilla. En el tren superior, el cuello, en
general, (ver lasegunda foto de la secuencia 2), 1a tra-
queay lazona de debajo del musculo esternoclei-
domastoideo (también en el cuello).
Unavezinmovilizado eladversario hay que evitarque
elforcejeo prosiga. Se trata de que éste se desarrolle
dentro de los términos mas favorables posibles sin
provocar lesiones, por lo que lo mejor es marcharse.
Monteroinsiste en sus cursos de defensa personal fe-
menina que “el objetivo primordial de este método
esevitarseragredidas, noelvenceranadie’algoex-
trapolableal restode disciplinas de defensa.

laprevencién ytodas las herramientas
previas alo que serfaun enfrentamiento
fisico también se trabajan”.

La precaucion es clave. En opinién
de Montero, “el 90 por ciento de las
agresiones se podrfan impedir con unas
buenas medidas de prevencién. En mis
cursos me he encontrado con el caso
de un chica que fue atacada en la casa
de campo de Madrid, pero estole ocu-
11i6 porque era de noche y estaba co-
rriendo sola”. Tal vez si hubiera esco-
gido otro momento del dia o compa-
fifa, el desenlace no hubiera sido ese.

Enlos cursillos de defensa personal
femeninase incide mucho en esta cues-
tién y tanto en esta modalidad como
en las demds se ensefia a estar mds
alerta. No se trata de obsesionarse, pero
sisaber usar los elementos que se dis-
ponen para mantener el cerebro mds
despierto, como por ejemplo, entre-
nar la vision periférica para percibir
con mds precision lo que hay alrede-
dor. “Esalgo asi como despertarlosins-

tintos”, matiza el director técnico de
Jawara-Jitsu.

La gestién del miedo es otro
de los aspectos en los que se
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incide. Estareaccién provoca una se-
rie de manifestaciones fisicas como
pueden ser taquicardias o temblor
muscular por laaceleracion de la adre-
nalina, entre otras. Aprender a con-
trolarlas es también parte de la de-
fensa personal. “Se trabaja con laidea
de que el miedo es una reaccién po-
sitiva que nos alerta ante un peligroy
que nos hace ser pru-
dentes”, comenta Pé-
rez-Carrillo de la
Cueva.

Con el objeto de
aprender a reaccionar
mejor en estas situaciones, José Luis
Montes, maestro internacional de de-
fensa personal y creador de su propio
método, “defensa personal oriental”,
realiza en su gimnasio simulacros de
posibles momentos reales de agre-
sién. “Simulamos diversas situaciones
de estrés e incluso de agotamiento fi-
sico, con poca visibilidad, misica a
todo volumen, contra varios adversa-
rios, en fin lo més real posible”.

El elemento sorpresivo se tiene en
cuenta también y se aborda en todas
las modalidades, asf como una serie de
puntos clave en el cuerpo cuya vulne-
rabilidad estd demostrada cientifica-

La prevencion
forma parte del
entrenamiento

mente. Aprender aidentificarlas es vi-
tal para determinar en qué zona se ha
de golpear.

Ademis de todo esto, “cuando al-
guien domina las técnicas bésicas (que
se pueden aprender en cursillos de va-
rias semanas) o cuando lleva meses de
entrenamiento, consigue interiorizar
de alguna manera que sabe desenvol-
verse en estas circuns-
tancias y eso genera
una seguridad en uno
mismo muy impor-
tante”, afiade Montes.
Asflo corrobora Pérez-
Carrillo de la Cueva: “Con el tiempo
se havisto que este sistema tiene unas
implicaciones destacables en cuantoa
lamejora de laautoestimayy confianza
en uno mismo. Estd demostrado que
si se adquiere confianza en lo fisico,
eso luego se traslada al bienestar psi-
colégico”. En el caso de las mujeres
maltratadas que se acercan ala defensa
personal esta autoconfianza se ve re-
forzada de forma especial, entre otras
cosas porque se descubre que la cons-
titucién o lafuerzanolo son todosi co-
nocen unos protocolos de actuacién
basicos frente a un ataque, concluye
Manuel Montero.

© La practica de la defensa personal no implica necesa-
riamente poseer una condicién fisica especial, es mas
“seaprendeadepurarlatécnica paraquealguien con me-
nor complexion pueda neutralizar a una persona mas
fuerte’, indica el experto José Luis Montes.

© Enlos cursos orientados a nifios se suele recurrirajue-
gos:“No se utilizan soluciones que fomenten la agresivi-
dad, sino al contrario, se centran en el companerismo, la
coordinaciony otros factores educativos”.

© Hay clases dirigidas solamente a mayores, como las
que imparten desde la Federacion Internacional de Ya-
wara-Jitsu, donde se les ensefa a usar un bastén como
arma defensiva, entre otras cosas.

© Los personas con discapacidad cuentan también con
Disfisen, una especializacion del Yawara-Jitsu o defensa

personal cientifica adaptada a invidentes
o personas de movilidad reducida. “Este
sistema ayuda a la rehabilitacion, mejo-
randolas capacidades neuromotricesy neu-
rocognitivas’; reseian desde la Federacion.
© La defensa personal se imparte en cur-
sos o en clases. En los primeros se ense-
Aan pautas basicas y suficientes para de-
fenderse correctamente. Si se desea una
continuidad se profundiza mas detallada-
mente a través de las clases. De hecho, al
igual que en cualquierarte marcial se haes-
tablecido el paso de nivel a través de grados y la conse-
cucion de cinturones con laopcion de llegara ser profe-
sor de la especialidad.
© Desde la perspectivafisica se trabaja lo mismo que cual-
quierarte marcial: fuerza, resistencia, flexibilidad, equili-
brio, autocontrol...Lamejoria en este sentido es conside-
rable, insisten los expertos.
© En cuanto al equipo, en las clases mas profesionales
se suele requerir un kimono. En los cursos, con ropa de-
portivaes suficiente. A veces seimparten clases conropa
decalle paraacercarse masalarealidady también se en-
sefia a usar determinados objetos: paraguas, bolsos, lla-
ves, etc.
Mas info: www.defensa-personal.org; www.defensaperso-
nalfemenina.com; www.worldselfdefense.com.
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