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Se queres paz, prepare-te para a guerra

Provérbio latino






DEFESA PESSOAL BRASILEIRA

DOQUIRU

Autodefesa realista

Em poucas cidades do mundo podemos ver
balas cortando o céu da cidade em um dia
normal. E nesse cenario chamado Rio de
Janeiro, nasceu uma das Defesas Pessoais mais
realistas e eficientes do mundo. Doquiru é a
defesa pessoal nascida no Brasil. Que reune 3
experiéncia de profissionais de seguranca,
forcas armadas e lutadores com o treinamento
eficiente de Mixed Martial Arts.



ESTATISTICAS

ESTATISTICAS
CRIMINAIS

Nunca houve um momento melhor para aprender técnicas de autodefesa.

De acordo com as Ultimas estatisticas de crimes
do FBI:

e um crime cometido ocorre a cada dezenove
segundos.

e UM crime contra a propriedade ocorre a cada
trés segundos.

e um furto ocorre a cada quatro segundos.

e UM roubo ocorre a cada treze segundos.

e um roubo de veiculo motorizado ocorre a
cada vinte e trés segundos.

® Uma agressado agravada ocorre a cada trinta e
um segundos.

e UM roubo ocorre a cada minuto.

e UM estupro forcado ocorre a cada cinco
minutos.

® UM assassinato ocorre a cada vinte e nove
minutos.

(Fonte: Federal Bureau of Investigation Crime Report, 1997.)
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DEFESA PESSOAL

MOVIMENTOS
BASICOS DE
AUTQODEFESA QUE
VOCE DEVE CONHECER

Quando vocé estd em perigo de um invasor, é
essencial que vocé saiba como escapar de forma
répida e eficaz. E por isso que oferecemos
equipamentos de autodefesa, incluindo spray de
pimenta e armas de choque. No entanto, nunca é
demais ter uma colecdo de movimentos de
autodefesa na manga, caso um invasor o pegue de
surpresa. Aqui estao algumas maneiras eficazes de

escapar de um ataque:

Quando eles agarram seu pulso

Para escapar de alguém agarrando seu pulso com
forca, ndo tente apenas se afastar. Em vez disso, gire
sua mdo até que seu polegar esteja alinhado onde o
polegar e os dedos do atacante se encontram. Em
seguida, puxe 0 braco rapidamente e dobre-o no
cotovelo. Isso deve tornar mais facil se libertar.



Apontar para os joelhos

Atire a sola do pé em direcao ao joelho do atacante
para incapacita-lo e, em seguida, corra. Os joelhos
sdo extremamente dificeis de proteger. Qualquer
pessoa que esteja tentando persegui-lo precisa ser
capaz de usar as pernas, portanto, machucar o
joelho pode Ihe dar uma vantagem.

Cabecada

Vocé pode ter medo de se machucar, mas, quando
feito corretamente, pode ferir gravemente o
agressor. Agarre o colarinho da camisa do atacante,
empurre-o para tras e, em seguida, empurre-o para
frente. Esse impulso mantém seus ombros e bragos
abertos, o que tornara sua cabecada mais eficaz.
Certifique-se de estar olhando para o chao quando
sua cabeca fizer uma conexdo com o rosto deles.



Acerte no olho

Embora isso possa parecer muito simples, pode ser
extremamente eficaz. Ndo segure nenhuma pressao,
pOiS VOCé pode incapacita-los para onde eles nado
possam mais vé-lo. Se eles ndao puderem vé-lo, ndo
poderdo pega-lo enquanto vocé foge e busca ajuda.

Va para as orelhas

Os ouvidos de todos sdo extremamente sensiveis e
0S iNnvasores Nao sao excecao. Faca uma concha com
a mdo e bata a palma na orelha do atacante com
forca total. Isso envia pressao de ar para o canal
auditivo que pode desequilibra-los ou até estourar o
timpano. Vocé tambem pode agarrar as orelhas de
seu oponente e puxa-lo, pois isso é extremamente
doloroso e muito dificil de escapar.

Use seus Cotovelos

Os cotovelos sdo extremamente fortes e duraveis, e
é por isso que eles



Puxe o cabelo comprido. Se 0 seu agressor tiver
cabelo comprido, tente puxa-lo o mais forte que
puder. Isso pode causar dor por si sO, mas também
permite que VOCé mova seu atacante para uma
posicdo melhor para desferir um golpe de nocaute.
Se 0 agressor usar o cabelo preso em um rabo de
cavalo ou tranca grande, sera mais facil agarra-lo e
segura-lo.



REALISMO

TREINAMENTO
REALISTICO

A pratica realista melhora a capacidade de reacdo,
permitindo uma avaliacdo imediata de uma situacdo
violenta e desencadeando uma reacdo simulada de
estresse correspondente. Com treinamento intenso
adequado, vocé pode aprender taticas fisicas
eficazes, enquanto se ajusta mentalmente a uma
realidade simulada, dura e violenta. As reacles
instintivas treinadas visando as vulnerabilidades
anatdbmicas do atacante reinam supremas. NoO
sentido mais basico e animalesco - desde que as
circunstancias sejam legalmente justificaveis - ©
DOQUIRU, quando confrontado com uma situacdo
de risco de vida, sabe como infligir feridas terriveis e
debilitantes contra um adversario. Ferir um agressor
equilibra o poder a favor do DOQUIRU. Assim, um
kravist treina como se fosse compelido a simular
quebrar 0ssos, desabilitar ligamentos, destruir um
globo ocular, esmagar a traguéia de um adversario,
mutilar, aleijar ou matar.




MENTALIDADE

ANAO REACAO
EUMAREACAO

O deslocamento fisico raramente é a reacdo
inicial @ um atague, mas pode surgir Como uma
estratégia uma vez que outras reacdes foram
usadas sem sucesso.

Na Defesa Pessoal Realista como a DOQUIRU,
Ndo reagir a uma situacao de violéncia também
é uma forma de vocé garantir a sua seguranca
OuU a de terceiros que estejam com VOCE.



MENTALIDADE

PENSAMENTO
POSITIVO

A atitude mental correta é absolutamente essencial
para uma autodefesa bem-sucedida. Vocé deve
aprender a cultivar uma grande autoconfianca, ler a
linguagem corporal de um potencial agressor e
treinar sua mente para superar o medo. Vocé pode
até lidar com a dor com a abordagem mental
correta.




ESTRADA VIOLENTA

ESTRADA VIOLENTA

Conflito violento decorrente de um incidente na estrada.
Infelizmente, conflitos violentos de raiva na estrada
resultantes de acidentes veiculares ou negligéncias
percebidas estdo se tornando muito comuns.

A melhor maneira de lidar com a raiva no transito é
simplesmente ignorar o provocador e ir embora. No
entanto, as vezes vocé pode estar cercado e incapaz de
escapar. Embora vocé possa permanecer em seu veiculo
abotoado com as janelas fechadas e as portas trancadas,
Seu agressor ainda pode agredi-lo quebrando sua janela e
seguindo com quaisquer mas intencdes que lhe
convierem. Se optar por permanecer no veiculo, devera
desapertar o cinto de seguranca para 0 caso de ter de
reagir rapidamente.

Se vocé estiver sozinho, o melhor plano é sair do veiculo e ir
para 0 canto mais distante do agressor. Se VOCé tiver
passageiros e 0 agressor se tornar violento, obviamente, vocé
reagira empregando qualguer conjunto de habilidades
necessarias para interditar o ataque. Se o assaltante o
ameacar e depois se mover em direcdo ao veiculo dele, vocé
deve se afastar rapidamente, ou se ndo conseguir escapar,
VOCé precisa segui-lo para evitar que ele recupere uma
possivel arma. Uma retencao preventiva de controle pode ser
necessaria. Como sempre, existem possiveis ramificacdes
legais, incluindo carcere privado, se vocé detiver alguém a
forca, entdo vocé deve estar convencido de que essa pessoa
tem a intencao e 0s meios para cumprir sua ameaca.



INDICADORES DE VIOLENCIA

INDICADORES
PRE-VIOLENCIA

e |nquietacdo, agitacdo dos membros, tremores musculares ou
cerrar as maos e os dentes

e Sudorese, aumento da respiracdo ou piscar excessivamente

e Uma inclinagdo para a frente

e Movendo-se para as pontas dos pés em preparacao para
atacar

e Enrolar um ombro ou empinar o corpo

e endurecendo 0 pescoco

e Franzir os labios ou zombar

e Uma mudanca na respiracao (ritmo acelerado ou medido)

e |nchar (conforme o peito se expande para absorver 0 maximo
de oxigénio possivel), tornar-se barulhento para intimidar e
ficar vermelho no rosto e no pescoco (vasodilatagBes a
medida que 0 sangue enche os capilares)

e Ficar palido (a vasoconstricdo ocorre quando o0 sangue corre
da superficie da pele para os orgdos internos) indicando um
estagio avancado de medo ou se preparando para um atague
e € um dos indicadores mais seguros de que alguém esta se
preparando para a violéncia

e Constricdo pupilar em direcdo a algo considerado uma
ameaca ou desafio junto com dilatacgdo momentanea da
pupila indicando o0 exato momento em que uma pessoa esta
pronta para agir

e Despindo para liberar os bracos (e pernas)




16 SEGUNDOS O

Em uma luta real, vocé tem que terminar a luta o
mais rapido possivel - na verdade, a regra
estabelecida é tentar terminar a luta em 16
segundos ou menos. As chances de vocé sobreviver
tornam-se piores a cada segundo que passa depois
disso.



ANALISE DE @
PERIMETRO -

O Doquiru coloca grande énfase na capacidade de
reconhecer, evitar e/ou antecipar conflitos fisicos.
Desenvolver o reconhecimento de indicadores de pré-
violéncia junto com ataques iminentes é fundamental
para Doquiru. A solucdo 6bvia e melhor é retirar-se da
situacao antes que um atague iminente possa ocorrer.
Geralmente, o  comportamento  humano  é
extremamente previsivel.  Portanto, vocé deve
identificar quais sdo o0s padrdes normais de
comportamento humano e quais sao as exibi¢fes de
comportamento andmalo. Alguém, por exemplo,
constantemente olhando por cima do ombro deve
merecer um exame minucioso. Ou, Ccomo outro
exemplo, uma pessoa desconhecida tentando se
aproximar sutiimente de vocé merece atencdo
imediata. Além disso, vocé precisa distinguir o que é
informacao crucial do que ndo é crucial.




Conhecimento. O  reconhecimento de um
atague/ameaca iminente obviamente oferece o maior
tempo de reacdo para as seguintes solugdes seriadas:
evitacdo, desescalada, fuga e contravioléncia. Sempre
confie em seus instintos e intuicdo, incluindo coisas
gue VOCé viu, ouviu, sentiu ou cheirou - todos 0s seus
sentidos - as coisas que seu cérebro subconsciente
absorve e processa mais rapido do que sua mente
consciente pode acompanhar. E importante ressaltar
gue apenas uma quantidade minima de informacdes
comportamentais ameacadoras e suficiente para
vOCé colocar suas defesas em alerta maximo.
INnspecione constantemente seus arredores. Lembre-
se de gue, quando vocé esta mentalmente focado ou
consumido por algo como um pensamento ou uma
conversa, é provavel que perca o foco no que esta ao
seu redor. Quando estiver observando, lembre-se
também de ndo usar o foco de ponto unico. Em vez
disso, faca uso maximo de sua visdo periférica,
combinando-a com um leve giro da cabeca para ver
seus pontos cegos de 270 a 360 graus. Nao olhe
fixamente para pessoas que possam lhe interessar;
seja sutil com suas observacdes. Os olhos humanos
tendem a se concentrar no Obvio por um bom
motivo, mas um observador experiente comecara a
olhar para dentro, ao redor e entre as preocupacdes
Obvias para inspecionar uma cena inteira.



CUIDADO ANTES DE REAGIR A UMA AMEACA A SUA SEGURANCA

POR QUE UMA
PESSOA PODE
QUERER BRICAR
COM VOCE NA RUA

e A PESSOA ESTA EM ESTADO
ALTERADO DE CONSCIENCIA

e A PESSOA ESTA ARMADA

e A PESSOA ESTA ACOMPANHADA
DE OUTRAS PESSOAS

e A PESSOA SABE LUTAR



