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Un mesaj catre instructorii KMG de la Eyal Yanilov:

in fiecare cearta sau confruntare veti avea nevoi de resurse mintale si de abilitatea de a face
rost de informati, a le analiza si a lua decizii fiind intr-o stare de stres.

Krav Maga, fiind un sistem realist, tactic si tehnic, se confrunta cu intrebarea cu privire la
pregatirea unei persoane pentru a face fata unor situatii de viata si de moarte. In mod evident,
nu putem beneficia de privilegiul de a ne confrunta cu situatii complet realiste, sa ne accidentam
in mod grav in cazul in care facem greseli, sau chiar sa ne pierdem viata pentru ca apoi sa ne
intoarcem cumva la starea anterioara astfel incat sa efectuam din nou exercitiul, corectand
greselile.

Adevarata provocare este a crea un mediu de antrenament realist, cat mai apropiat de situatiile
autentice, unul care sa ii expuna pe cei implicati la probleme si stres fara a crea situatia propriu
zisa sau a-i expune la situatii care sa le puna efectiv viata sau sanatatea in pericol.

Solutia la aceasta este a utiliza tehnici de instruire de baza si avansate, cu privire la aspecte
tehnice si tactice, si simulari, in conditii relativ sigure si intr-un mediu controlat, in masura
posibilitatilor.

Este clar faptul ca toate practicile ,obisnuite”, auto-apararea fizica, lupta si protejarea altora
contribuie Tn mod semnificativ si va imbunatatesc starea mentala in momentul unei confruntari.
Pregatirea mentala este prezenta in mare parte datorita faptului ca atunci cand ne antrenam
fizic, mintea este antrenata si ea in paralel.

Dar, pe langa antrenamentele ,obisnuite”, pentru a continua sa ne imbunatatim, este nevoie de
o pregatire mentala speciala care va va extinde si mai mult capacitatile cognitive si va va spori
resursele mintale.

Pregatiti-va bine si fiti in siguranta,
KOL TUV

KMG-HQ; Kadima, Israel Martie 2014
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1. Preliminarii
1.1. Continutul si scopul manualului CMIC
Acest manual ofera indrumari pentru instructorii KMG cu privire la mentalitatea in timpul
confruntarilor si antrenamentele de conditionare mentala, astfel incat instructorul va fi
capabil sa inteleaga si sa furnizeze antrenamente studentilor KMG de care este
responsabil. Manualul contine atat materiale teoretice céat si materiale practice, care ofera
diferite unelte ce pot fi utilizate de catre instructorul de Combat Mindset si Conditionare
Mintala.

1.2. Scopul cursului de instructor

Scopul CMIC este de a insufla cunostinte si experienta, si de a transmite modul de instruire
a subiectilor pentru a le imbunatatii procesul de luare a deciziilor in conditii de stres si cum
sa se foloseasca de toate resursele pentru a face fata confruntarilor violente sau non-
violente. Pentru a face acest lucru, CMIC se va concentra pe trei domenii de pregatire
mintala: curaj; rezistentd mentala si agresivitate; relaxare, concentrare si autocontrol.

2. Introducere
Mai mult decét in orice altd meserie, viata unui razboinic necesita capacitéti mintale
dezvoltate in combinatie cu aptitudini fizice si mecanice. Totusi, antrenamentul mintal este
aria care a fost cel mai mult neglijata in domeniile de gestionare a conflictelor si aplicare de
forta. (Doss,2007, p.65)

Acest manual este rezultatul a zeci de ani de dezvoltare, testare si cercetare in diferitele arii ale
combat mindset-ului si conditionarii mintale. Pe parcursul acestor ani, am examinat diferite zone
de pregatire. Cateva din aceste zone sunt rezistenta mintala; pregatirea mintala; D-MUS —
decision making under stress', mentalitate (Warrior Mindset, Fighter Mindset, Fighting Mindset),
concentrare, pregatire si sporirea capacitatilor mintale, aptitudini mintale, antrenamente mintale.
In cele din urma am venit cu numele Combat Mindset and Mental Conditioning din moment ce
acesta reprezinta cel mai precis mod de a descrie ceea ce dorim sa aducem participantilor la
cursul de instructor. Pe parcursul CMIC ne concentram pe dezvoltarea aspectelor mintale,
tactice, fizice si tehnice ale Krav Maga si transmitem mentalitatea adecvata de lupta utilizand
exercitiile de conditionare corespunzatoare. Figura 1 de mai jos dezvaluie doua din modelele
care explica cum sunt aceste aspecte diferite ale KM legate unul de celalalt.
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2.1. Subiecte ale CMIC

Mai jos veti regasi o prezentare generala ale subiectelor ce urmeaza sa fie acoperite pe
parcursul celor trei zile de CMIC. Va rugam sa retineti ca acestea se regasesc in trei arii
diferite in plus fata de partile introductive si de pregatire a instructorilor. Cele trei arii
principale ale CMIC sunt: curaj; rezistenta mintala si agresivitate controlata; relaxare,
concentrare si autocontrol.

A. Introduceri:
e Ce cauzeaza stresul — pericolul (in functie de cum este perceput de subiect);
suprasolicitarea stimulilor
o FFF —fight flight freeze (lupta, fugi, ingheata)
¢ Importanta si rolul antrenamentelor mentale — nevoia in lupta/conflict — pregatire
fizica, mental, tehnica, tactic
e Curajul si rezistenta mentala
e Conditionari mintale (clasice)
e Ce anume ne influenteaza starea mintala: persoanele, locatia,
evenimentul/situatia
e Videoclipuri cu: Tyson vorbind despre vizualizarea inamicului; Sharon Stone
(instinctual de baza) cu privire la distrageri; Brad Pitt
B. Exercitii — Tarie de Caracter si Agresivitate
e Tarie de caracter si curaj
e Agresivitate controlata, persistenta, determinare si curaj:
o De la marcaj la placare; acelasi lucru precum tranti un partener pe
fata sau pe spate
o Atacul tintelor la viteza maxima; acelasi lucru, partenerii alterneaza
pozitia fata de tinta
Exercitii de urmarire — familie
A trece printr-o multime — familie
Protectie/depasirea distragerilor si a obstacolelor — ADT familie
Penetrarea unui cerc format din oameni; manevrarea in jurul sau in
interiorul unui grup aflat in cerc pentru a captura inamicul
C. Relaxare si Postura
e Conditionare mintala (clasica)
e Denumirea si gradarea emotiilor
e Tehnici de respiratie
e Principiile vizualizarii
o Vizualizare de situatii; vizualizarea oponentului
o Imbunéatatirea capacitatilor de vizualizare

O O O O
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o Memorie vizuala si de lunga durata
Stapanire de sine deplina,a fi relaxat, pregatit si atent; starea de alerta, echilibru
mintal
Pozitii corporale si postura ce influenteaza starea mintala, hormonii si prezenta
fizica
Acceptarea pierderii si investitia in gestionarea pierderilor cauzate de aceasta
Exercitiul cu tricoul umed — atacarea unei tinte timp de 90-120 de secunde cu
tricoul umed pe fatd, urmaté de continuarea activitatii conform instructiunilor unei
a treia persoane aflata in spate (cu optiunea introducerii unui al patrulea
atacator)

D. Concentrare, Auto-control, Capacitate de Atentie

Concentrare si focalizare
Depasirea emotiilor destructive:

o Controlarea si minimalizarea dialogului interior (comunicare

intrapersonalad)

o Depasirea monologului intern destructiv si a pesimismului sau a barfelor

o Focalizarea — Corp, Limbaj, Minte

o Luarea de decizii in conditii stresante
Identificarea posturii/gesturilor agresive in timpul relatarii unei povestiri — 3
ipostaze ce cauzeaza stres: prezenta in fata unor persoane; relatarea unei
povestiri Tn mod fluent; identificarea semnalelor
Lupte la viteza redusa in timpul relatarii unei povestiri — urmata de raspunderea
la intrebari despre povestire si/sau repetarea acesteia
Lupte la viteza redusa in timpul ascultarii unei povestiri (din partea altcuiva);
acelasi lucru se efectueaza cu 2 persoane (atacatori), spunand doua povestiri
Exercitii simple de auto-aparare — confruntarea cu atacuri necunoscute, la viteza
mare, in timp ce asculti o povestirii din exterior. Acestea sunt urmate de
raspunderea la intrebari si/sau repetarea povestirii
Tnainte/Dup& Misiune — relatare de povestiri; dupa — redactarea in scris a partilor
esentiale ale povestirii; reproducerea unei propozitii specifice; utilizarea
telefonului pentru a trimite mesaje
Controlul Ego-ului — prin adresarea de multumiri parintilor, instructorilor (&
Dumnezeu)

E. Instructajul pentru Instructori

Trei (3) sesiuni

2.2 Profilul Aptitudinilor Psihologice cu privire la Rezistenta Mintala (MTPSP)

Ca punct de pornire pentru CMIC, toti participantii vor completa un chestionar pentru a
determina Profilul Aptitudinilor Psihologice cu privire la Tarie Mentala (MTPSP) a acestora,
masurand 8 trasaturi psihologice ce tin de rezistenta mintala (Asken, Grossman, & Christensen,
2010). Scopul utilizarii MTPSP este de a va oferi o intelegere a aptitudinilor mintale cu care
sunteti inzestrati si a celor pe care ar putea fi nevoie sa le imbunatatiti. MTPSP include 7
intrebari pentru fiecare aptitudine, insuméand 56 de intrebari, si va dura aproximativ 20 de
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minute pentru a fi completat. A fost dezvoltat initial pentru personalul militar si de politie, dar
poate fi utilizat de asemenea pentru toate personale ce se antreneaza pentru a face fata
situatiilor necunoscute sau stresante. Aceste 8 aptitudini psihologice se regasesc in urmatoarea

lista:

Cele 8 aptitudini psihologice masurate de MTPSP:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

Increderea de sine reprezintd méasura in care aveti incredere in propria abilitate
de a reactiona in mod eficient in orice situatie

Starea de alerta fizica reprezinta nivelul de alerta experimentata in timpul
unei misiuni. Controlul atentiei reprezinta cat de mult credeti ca va puteti
mentine concentrarea pe parcursul unei misiuni sau unei situatii in care trebuie
sa reactionati

Controlul stérii de alerta reprezinta masura in care puteti sa controlati efectele
adrenalinei astfel incat aceasta sa nu interfereze cu performanta dumneavoastra
pe parcursul misiunii.

Utilizarea imaginilor descrie masura in care utilizati imaginatia sau exercitii
mentale pentru a va pregati pentru a reactiona la diverse aspecte ale unei
misiuni ca metoda de pregatire pentru aceasta

Angajamentul se refera la nivelul vostru de satisfactie si implicare pozitiva dintr-o
pozitie de conducere

Dialogul interior se refera la factori specifici de performanta psihologica care
afecteaza modul in care gandirea va influenteaza performanta pe parcursul unei
misiuni

Conditionarea fizicd este o masura simpla cu privire la cum actionati pentru a va
imbunatati conditia fizica.
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2.3 Cum se completeaza MTPSP

In prima faza, cititi fiecare intrebare, apoi incercuiti rdspunsul. Dupa ce ati indicat raspunsul,
luati numarul pe care I|-ati incercuit si mutati-I pe foaia de raspuns. Apoi calculati-va scorul la
toate din cele 8 aptitudini. Construiti o diagrama din totalul de scoruri la toate cele 8 abilitati. In
final, analizati diagrama pentru a afla la care din acestea sunteti competenti, si la care mai aveti
nevoie de lucru.

Calculand diferitele rezultate, veti ajunge la un scor total pentru fiecare dintre cele 8 aptitudini,
transferati acestea pe foaia de raspuns si faceti un grafic cat mai simplu pentru a vedea la ce

nivelul sunt aptitudinile voastre mentale. MTPSP este un test pe care vi-l administrati singuri,

nsemnand ca faceti analiza pe cont propriu, inclusiv calculatul scorului la fiecare aptitudine si
desenatul graficului. Ne vom folosi de MTPSP pe parcursul CMIC pentru a discuta si intelege
nivelul vostru de rezilienta mentala.

2.4 Ce reprezinta scorurile MTPSP?

Cu cét este mai mare un scor, cu atat mai puternica este aptitudinea voastra psihologica in acel
domeniu. In mod specific, scorurile intre 31 si 35 sunt foarte pozitive si sugereaza ca 'aveti
controlul' asupra acestor deprinderi. Daca aveti un scor intre 25 si 30, se considera 'satisfacator'
insemnand ca ati trecut inspectia. Aptitudinile voastre sunt in procesul de maturizare. Daca
aveti scoruri intre 15 si 24, este in regula, dar nu veti primi nici o medalie deocamdata. Inca mai
aveti de lucrat in aceste zone. Daca aveti scorul de 14 sau mai putin, acest lucru indica ca,
pentru acea deprindere mai este nevoie de mult instructaj de baza astfel incat sa atingeti un
nivel de excelenta.

3. Efectele antrenamentelor mentale asupra dezvoltarii combat mindset-ului adecvat

"Vointa voastra trebuie sa fie mai puternica decéat orice va apare in cale" McCoy (2007)

De ce unitatile militare specializate, cele de politie, atletii profesionisti si instructorii KMG de top
se folosesc de antrenamente mentale? Raspunsul simplu la intrebare este pentru ca
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antrenamentele mentale functioneaza, iar pregatirea mintala este necesara. Considerati
urmatoarele intrebari: Care este diferenta intre castigatorul medaliei de aur si a celei de argint la
Jocurile Olimpice? Intre o persoana care se apara pe sine in mod eficient intr-o confruntare
violenta si una care nu? Un soldat care functioneaza bine in batélie fata de unul care nu?

Pot aceste rezultate diferite fi atribuite exclusiv diferentelor fizice? Victoria sau esecul pot
adesea fi atribuite unei pregatiri mentale eficiente sau lipsei acesteia. Victoria poate fi obtinuta
doar prin invingerea mentala a inamicului care se da batut inainte ca lupta propriu zisa sa fi
inceput, sau a agresorului care se retrage, sau a competitorului care nu are o performanta la fel
de buna. Sa luam exemplul atletilor de top la nivel mondial. Probabil ati observat ca acestia se
pregatesc adesea mental inainte de a concura. Observati un atlet inainte de inceputul
competitiei. Aproape ca puteti vedea ce gandeste. De obicei, acesta trece printr-o serie de
miscari similare cu cele pe care urmeaza sa le faca in scurt timp.

Cu alte cuvinte, ei vizualizeaza competitia ce urmeaza. Lumea sportului foloseste antrenamente
mentale de multi ani, iar acestea au atras din ce in ce mai multa atentie din alte sectoare
profesionale diferite in ultimele decenii. In 1980, divizia 'Beretele Verzi' ale Armatei Statelor
Unite a inceput un program ce se concentreaza pe antrenamentele mentale. Numele
programului a fost 'the Jedi Project' si avea ca scop sporirea capacitatilor mentale ale
operatorilor pentru a-i face soldati mai buni. Programul include utilizarea de programare neuro-
lingvistica (NLP) si a avut mult succes. Eyal Yanilov a fost unul din primii pionieri ai utilizarii NLP
si a altor forme de antrenamente mentale Tn sistemul KM deja existent in anii 1980. NLP a fost
de asemenea utilizat de armata norvegiana de multi ani in diferite unitati speciale si academii
militare. NLP si alte forme de antrenament mental au fost folosite Tn totul de la s&ritul cu
parasuta pana la trageri si lupte corp la corp cu rezultate foarte bune, adica, ducand la
performanta mai buna din partea oamenilor.

3.1 Ce trebuie sa luati in considerare pentru a dezvolta un combat mindset adecvat?

A lucra la abilitatile de concentrare este important. Aveti nevoie de cunostinte cu privire la ce
este stresul si sa aveti o imagine de ansamblu cu privire la diversele reactii la acesta. Este
foarte util sa stiti cum reactionati la probleme diferite. A avea o imagine de ansamblu cu privire
la reactiile mentale si fizice comune la situatii de auto-aparare/confruntare si a secventei
normale prin care oamenii trec ca raspuns la situatiile stresante va va ajuta mult. Printre
lucrurile cu privire la care trebuie sa acumulati cunostinte se numara circuitul OODA (Obeserve-
Orient-Decide-Act), blocajele mentale, cognitive rubbernecking (faptul ca atentia voastra este
atrasa de stimuli ce au un aspect emotional puternic). Apoi, desigur, este nevoie de
metode/exercitii practice pentru antrenarea abilitatii de concentrare, focusare si inhibare a
emotiilor, reducere a stresului si a dialogului interior si canalizare a atentiei. Cateva
antrenamente de mindfulness de baza vor fi foarte utile. Cercetarile cu privire la antrenamentele
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de mindfulness asupra cadetilor Academiei Militare Norvegiene au dezvaluit ca perceptia
asupra stresului este drastic redusa in cei care au primit antrenamente mentale, comparat cu
cei carora nu li s-a dat nici un fel de antrenamente inainte, in timpul sau dupa saltul cu
parasuta.

Toate acestea se rezuma la urmatorul lucru: Daca nu poti fi prezent si sa iti mentii concentrarea
pe evenimentele curente, probabil vei intdmpina niste probleme in antrenamentele mentale
ulterioare si, in mod natural, in decizii si performanta. Exista multiple exercitii de respiratie si
tehnici de relaxare care va vor ajuta sa va pastrati concentrarea in situatiile stresante. Odata ce
sunteti capabili sa fiti prezenti aici si acum, puteti continua cu alte tipuri de antrenamente
mentale.

Atunci cand vorbim despre dezvoltarea aptitudinilor mentale, de obicei ne gandim la cinci
strategii de antrenamente mentale: Acestea sunt vizualizare, stabilirea obiectivelor, dialog
interior pozitiv, combat mind-set (curaj, determinare, agresivitate) si relaxare. Utilizand
aceste cinci strategi de baza, dorim sa dezvoltam increderea de sine, gestionarea senzatiilor
fizice, controlul atentiei (focusarea si impartirea atentiei), controlul impulsurilor, utilizarea de
imagini si vizualizare, angajament, dialogul interior si angajamentul de a-ti pastra conditia fizica
la un nivel inalt. Un punct de pornire util in regimul de antrenament mental este furnizarea unui
plan de atac mental, insemnand cum, unde, cand si care dintre strategi sau metode trebuiesc
folosite si cat de des ne angajam in antrenamentele mentale.

Continuand sa lucram la capabilitatile KM este de o valoare foarte mare intrucéat va ofera un set
de aptitudini transferabile si in alte domenii ale vietii, cu exceptia modului de a face fata
violentei. In Norvegia, un grup de soldati au primit un instructaj de trei saptamani in lupta corp-
la-corp cu nivel ridicat de stres. Un alt grup nu a primit nici un fel de instructaj de lupta. Ulterior
ambele grupe au fost puse sa coboare in rapel de pe un turn inalt de 30 de metri. Pulsul
acestora a fost masura cand si-au pus echipamentul, cand erau pregatiti sa coboare in rapel de
pe turn, la un metru si apoi la 3 metri de varf. Rezultatele au aratat ca grupul care a primit
instructaj avea pulsul mai scazut atat la 1 metru cat si la 3 metri de varf in comparatie cu grupul
control. Pe scurt, este foarte probabil sa actionati mai bine in situatii diferite daca practicati KM,
in mod corespunzator.

Atunci cand vine vorba de relatia dintre lupta si determinare, va fi important sa va concentrati si
sa va antrenati pe aceste aptitudini specifice. Exemplele includ conditionarea pe plan emotional,
adica cum sa faceti fata durerii, si teorii si tehnici cu privire la cum continui sa te lupti si cum
transmiti acestea celor pe care ii antrenezi.
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Un alt aspect important al acestei aptitudini este oprirea gandurilor negative. Este de o
importanta vitala sa fiti constienti de propriile ganduri negative si cum sa le transformi pe
acestea in gandire pozitiva.

A avea o atitudine pozitiva, folosirea afirmatilor pozitive (spunandu-ti lucruri precum "Pot face
acest lucru") va fi util. Va trebui sa lucrati de asemenea la a va reduce anxietatea, grijile,
indoiala si pierderea increderii de sine, si cum puteti schimba aceste lucruri pentru a functiona
mai bine.

O alta strategie utila este viziunea strategica, cunoscuta ca vizualizare, sau 'imaginarea
performantei tactice', dupa cum este numita in sistemul militar. A fi capabil sa vizualizezi
scenarii diferite si cat de bine te vei descurca in acestea este o unealta extrem de valoroasa.

3.2 Importanta, esenta si rolul antrenamentelor mintale

'Pentru a céastiga o batalie, trebuie sa faci un singur lucru. Trebuie sa faci corpul sa urmeze
mintea. Niciodata nu lasa corpul sa ii spuna mintii ce sa faca.' Generalul Patton (in McCoy,
2007)

Combat Mindset a fost cunoscut sub denumiri diferite. Acestea sunt, de exemplu: 'tarie de
caracter', 'eleganta sub focul inamic', 'nervi de otel', toate acestea inseamna acelasi lucru.
Partea mentala si cea fizica sunt doua fete ale aceleiasi monede, iar acestea nu pot fi
deconectate una de alta (Thor, in Asken, Grossman, si Christensen, 2010).

3.3. Ce este stresul?

Stresul apare datorita factorilor de stres sociali, fizici si mintali. Factorii de stres social sunt
gandurile cu privire la ce cred alti oameni despre tine. Factorii de stres fizici apar, de exemplu,
atunci cand va este frig, sunteti ranit sau obositi sau expusi la galagie. Factorii de stres mental
sunt cauzati de framantarile cu privire la ce urmeaza sa se intdmple sau ce trebuie facut, de
exemplu in cazul confruntarii unei situatii violente. Toti acesti trei factori va pot afecta in acelasi
timp atunci cand sunteti expusi la situatii necunoscute, ducand, asadar, la senzatia de stres. O
definitie a stresului este: "Stresul este tensiunea sau sentimentul de disperare cauzat de o stare
emotionala, cum ar fi anxietatea sau de un factor fizic". Stresul este cauzat de diferenta dintre
cerintele impuse asupra noastra si resursele disponibile pentru a indeplini acele cerinte. Stresul
apare atunci cand trebuie sa analizam cantitati vaste de date. Stresul este activarea sistemului
nervos autonom, care este o partea a sistemului nervos simpatetic. Acest lucru inseamna ca
stresul este o reactie la ceva ce se intdampla in jurul sau in interiorul vostru, iar creierul si corpul
sunt mobilizate pentru a face fata situatiei.
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3.4 Rolul perceptiei

Stresul poate fi definit drept diferenta dintre cerintele impuse asupra unui individ si abilitatea sa
de a face fata acestor cerinte. Aceasta definitie contine un element psihologic, procesul cognitiv,
adica procesul vostru de gandire. In situatiile stresante, interpretarea cognitiva a individului este
mai importanta in evaluarea intensitatii pericolelor decét situatia propriu-zisa. Doar imaginati-va
ca intrati intr-o camera si vedeti o arma de foc pe masa. Nu arma in sine este periculoasa, ci
felul in care percepeti modul in care situatia va va afecta abilitatea de a lua decizii corecte.
Daca simtiti ca situatia este coplesitoare, insemnand ca cerintele impuse de aceasta sunt prea
ridicate si ca nu i veti putea face fata, veti simti stres. Pe de alta parte, daca simtiti ca sunteti in
control asupra situatiei, insemna ca sunteti capabili sa impliniti cerintele acesteia, nu veti simti
stres.

3.5 Reactia la frica

Stresul este, in majoritatea cazurilor, insotit de consecinte negative neplacute. Acestea apar
frecvent in patru zone principale: Cognitiv, Somatic, Emotional, Comportamental. Acest lucru
are potentialul de a va afecta si poate duce la scadere a performantei (si a deciziilor ce duc la
ea), moralului, dedicatiei, simtului de siguranta si abilitatea de a face fata situatilor cu care va
confruntati.

3.6 Cele patru stadii ale reactiei la frica

Toti oamenii au reactii la frica. Urmatoarele lucruri se petrec in creierul si corpul vostru in timpul
unei confruntari:

1. Elemente cognitive - ce ganditi
2. Elemente somatice - ce se petrece in corp
3. Elemente emotionale - ce simtiti

4. Elemente comportamentale - cum actionati

Partile primitive ale creierului, in special amigdala, vor pune o singura intrebare: Sunt lucrurile
pe care le vedeti sau simtiti periculoase? Raspunsul la aceasta intrebare, care este bazat pe
propria perceptie, va duce la aparitia unei reactii. Pentru o persoana bine instruita, procesul
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poate dura pana la 0.25 de secunde. O persoana neantrenata, neatenta sau obosita poate avea
nevoie de pana la 4-5 secunde pentru a reactiona. Reactia se numeste sindromul Fight-or-Flight
(Lupta-sau-Fugi) (Cannon, 1932). Ori te lupti, ori fugi (scapi de pericol), ori te blochezi. in
perioada moderna, reactia Fight-or-Flight este descrisa ca avand 4 reactii aditionale la situatiile
stresante.

3.7 Reactia Fight-or-Flight

Reactia Fight-or-Flight poate avea 7 consecinte diferite (Grossman, 1995). Acestea sunt: Lupta,
Fuga, Blocaj, Predare, Inec, ,Death Grip*.

Tn timpul cazul raspunsului "Lupt&", reactia ta la situatie este sa te lupti, sa te aperi si/sau sa-ii
infrunti oponentul. In cazul raspunsului "Fugi", incerci sa evadezi din fata situatiei. 80% din
populatie este pre-programata pentru a fugi in cazul unei confruntari. In cazul réspunsului
"Blocaj" resimti o paralizie temporara, insemnand ca nu esti capabil sa te misti sau sa actionezi
in vreun alt fel. Aceasta reactie este cateodata numita 'Fuck-up'. n cazul raspunsului "Predare”,
te dai batut sperand c& oponentul se va opri din a te ataca sau din a te rani. In cazul rdspunsului
"Postura”, simulezi intentia de a infrunta oponentul. Tn cazul raspunsului "Tnec" simti ca nu mai
esti capabil sa inghiti sau sa respiri, ca si cum esti sugrumat de cineva. Tn final, in cazul
raspunsului "death grip", te prinzi si strdngi puternic cu mana un obiect ce iti este accesibil,
precum clanta unei usi sau bratul sau haina unei persoane.

3.8 Reactia la Stresul in situatiile de Supravieturie (SSR)

SSR (Siddle, 1995) este un fenomen care a fost descoperit in anii 1930. Soldatii ce trimiteau
mesaje prin codul Morse se descurcau mult mai bine in sala de clasa decat in situatiile reale.
Codul Morse este o metoda de a transmite informatii text sub forma unor semnale binare audio,
luminoase sau clicuri. Aceste tonuri pot ulterior fi intelese in mod direct de catre un ascultator
sau observator priceput, fira a necesita echipament suplimentar. In timpul batéliei, aceste
abilitati motorii fine implicate in transmiterea semnalului se deterioreaza iar receptorul intdmpina
dificultati in intelegerea sensului acestuia.

Pe masura ce pulsul soldatilor creste, devine din ce in ce mai dificil pentru acestia sa execute
miscarile motorii fine implicate in transmiterea unui mesaj prin codul Morse. In timpul
experimentului, acestia aveau o reactie de stres la situatia in care se aflau. Acelasi fenomen a
fost ulterior observat in anii 1960, in cazul pilotilor Statelor Unite din teatrele de operatie din

2 Situatia in care o persoana aflata la un nivel ridicat de stres se prinde puternic de un obiect sau de alta
persoana, refuzand sa dea drumul acestuia.
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Vietnam. Pilotii sufereau de stres in situatii de lupta si pulsul ridicat si viziunea in tunel ce se
manifestau au Thgreunat citirea instrumentelor din cockpit. Instrumentele cele mai importante au
fost reconfigurate pentru a le permite acestora sa le vada chiar si cand se afla in situatii de stres
sever. Persoanele care se afla in timpul unui conflict sau a unei situatii in care trebuie sa se
apere sufera de asemenea de SSR, si isi pierd abilitatea de a functiona pe masura ce pulsul lor
creste. Tabelul 1 de mai jos arata rata bataii inimii si reactiile cognitive si fizice asociate, si
consecintele cresterii pulsului ca rezultat al expunerii la situatii stresante.

Tabelul 1 - O privire generala asupra efectului unui puls crescut pe fundal hormonal
70 * Normal

115-145 * Abilitatile motorii fine se deterioreaza

145 * Abilitatile motorii complexe se deterioreaza

145 * Simetrie bilaterala

175 * Amnezie cauzata de Stres Critic (30,50,75-95%)

175 * Urmarirea vizuala a unui obiect devine dificila

175 * Deteriorarea proceselor cognitive

185-220 * Hipervigilenta (impulsivitate si dezorganizare) duce la hiperventilatie

La 175 BPM apare un fenomen numit Amnezie Cauzata de Stres Critic. Acest lucru inseamna
ca va fi mai dificil pentru voi s& va amintiti corect durata sau secventa lucrurilor intdmpinate in
timpul unei situatii stresante. La 24 de ore dupa trecerea evenimentului, va veti aminti corect
circa 30% din ce s-a intdmplat. Dupa 48 de ore va veti aminti circa 50%, iar in intervalul 72-100
de ore dupa incident va veti aminti circa 75-95% din acesta. Ulterior, memoria continua sa se
degradeze treptat. Atunci cand pulsul este intre 185 si 220 BPM, creierul practic se inchide,
fenomen numit 'brain fart'. Viziunea in tunel este extrema, datorita lipsei de oxigen catre ochii.
Prin urmare viziunea este redusa la 2-3% din capacitatea normala. Pulsul ridicat este cauzat de
hormoni din corp si creier, iar cu cat nivelul acestora este mai ridicat, cu atat veti fi mai putin
capabili s& desfasurati activitati motori complexe sau fine. Intr-un studiu realizat de Garcia
(1989), ofiterii de politie tind sa foloseasca aceleasi atacuri simple in timpul situatiilor stresante,
chiar daca acestia au exersat tehnici mai complexe. Figura 2 de mai jos ofera o privire de
ansamblu asupra cresterii pulsului pe fundal hormonal si procesele fizice si psihice aferente ce
au loc atunci cand acesta creste din cauza stresului sau fricii.
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3.9 A cunoaste si a intelege comportamentul indus de stres si frica si Lupta-Fugi-
ingheata

Pentru a functiona mai bine, este important sa intelegem procesele ce au loc in timpul situatiilor
stresante. Figura 3 de mai jos arata cum creierul proceseaza informatia in situatiile stresante.
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3.10 Cum ne afecteaza frica corpul?

Tn timpul stresului, sistemul vostru nervos va trece la utilizarea sistemului nervos simpatetic
pentru a face fata pericolelor cu care va confruntati. Sub stres, va pierdeti abilitatea de a
desfasura miscari motorii complexe sau fine, fiind doar capabili de a desfasura activati motorii
de baza (Siddle, 1995). O multime de schimbari vor avea, de asemenea, loc in sistemele
musculo-scheletic, respirator, cardiovascular, endocrin, gastrointestinal si reproductiv.

Corpul nu functioneaza in mod corespunzator atunci cand este fortat sa revina la starea sa
primitiva. Managerii stresati continua sa stea in birou, mamele continua sa stea langa copii lor,
soferi continua sa stea in spatele volanului, inginerii continua sa stea in fata ecranelor. Figura 4
de mai jos ofera o privire in ansamblu asupra a céateva sisteme cheie ale corpului si cum
reactioneaza acestea la stres.
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ere are ways in which some key body systems react.

NERVOUS SYSTEM
When stressed — physically or psychologically — the body suddenly
shifts its energy resources to fighting off the perceived threat, In
what is known as the “fight or flight” response, the sympathetic
nervous system signals the adrenal glands to release adrenaline and
cortisol, These hormones make the heart beat faster, raise blood
pressure, change the digestive process and boost glucose levels in the
bloodstream, Once the crisis passes, body systems usually return to
normal.

MUSCULOSKELETAL SYSTEM
Under stress, muscles tense up. The contraction of
muscles for extended periods can trigger tension
headaches, migraines and various musculoskeletal

breathing — or hyperventilation — which can bring on
panic attacks in some people.

CARDIOVASCULAR SYSTEM
Acute stress  — stress that is momentary, such as being
stuck In traffic — causes an Increase in heart rate and
stronger contractions of the heart muscle, Blood vessels
that direct blood to the large muscles and to the heart dilate,
increasing the amount of blood pumped to these parts of the
body. Repeated episodes of acute stress can cause inflam-
mation in the coronary arteries, thought to lead to heart
attack,

ENDOCRINE SYSTEM
Adrenal glands
When the body Is stressed, the brain sends signals from the
hypothalamus, causing the adrenal cortex to produce  cortisol
and the adrenal medulla to produce  epinephrine — sometimes
called the "stress hormones.”
Liver
When cortisol and epinephrine are released, the liver produces
more ghacose, a blood sugar that would give you the energy for
“fight or flight” in an emergency.

4 @ rerroouctive system
GASTROINTESTINAL SYSTEM { ’ In men, excess amounts of

Esophagus - < cortisol, produced under stress,
Stress may prompt you 1o eat much more or much less -~ can affect the normal functioning
than you usually do, If you eat more or different foods — of the reproductive system,
of Increase your use of tobacco or alcohol, you may Chronic stress can impair testos-
experience heartburn, or acid reflux, terone and sperm production and
Stomach cause impotence.
Your stomach can react with “butterflies” or even nausea or pain. You may vomit if the In women stress can cause absent
stress is severe enough. or irregular menstrual cycles or
Bowels more-painful periods. It can also
Stress can affect digestion and which nutrients your intestines absorb, It can also affect reduce sexual desire.
how quickly food moves through your body, You may find that you have either diarrhea

Or constipation,

Dupa cum reiese din figura 4, reactia la stresul care este proiectat genetic pentru a ne face sa
luptam sau sa fugim cauzeaza probleme pe masura ce diverse functii ale creierului nu mai sunt

folosite pentru rolul lor original.

3.11 De ce unii oameni functioneaza mai bine cand sunt stresati decat altii
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Unii oameni par sa functioneaza mai bine sub stres si sunt, de asemenea, capabili sa se
recupereze in urma confruntarii cu un esec. Acesti oameni au un nivel ridicat de tarie de
caracter. Taria de caracter este definita drept o trasatura stabila a personalitatii. Taria de
caracter apare din trei convingeri legate:

1. Angajamentul, tendinta de a te implica cu totul in ceea ce faci
2. Control, tendinta de a te simti si a actiona in mod influent

3. Provocari, credinta ca este posibil sa-ti schimbi viata si privirea acestui lucru drept o
oportunitate, nu drept o amenintare sau un obstacol ce nu poate fi depasit.

Despre taria de caracter se crede ca duce la motivatie crescuta sub forma unor metode
transformationale de a face fata situatiilor (a fi activ si decisiv), in loc de metode regresive
(negare si evitare) ca raspuns la situatiile stresante (Kobasa, 1979). Un alt concept inrudit este
cel de rezilienta, care presupune mai mult sau mai putin acelasi lucru ca taria de caracter
(McDonald. 2013). S-a descoperit faptul ca taria de caracter si rezilienta pot fi dezvoltate si
invatate (Maddi, 2002; Maddi & Kobasa, 1984).

3.12 De ce sa ne antrenam cu stres?

Creierul stocheaza informatii in zone diferite. Locul in care aceste informatii sunt stocate
depinde de modul in care v-ati pregatit, cu stres sau fara. Daca va antrenati mereu fara stres,
creierul va stoca informatia si tehnicile invatate in partile sale aferente gandirii logice (marcate
ca fiind nelegate de stres in figura 5). Daca deveniti stresati, creierul va incepe sa caute
informatia in partile sale mai primitive (marcate ca fiind legate de stres in figura 5). Daca v-ati
antrenat cu stres, creierul stocheaza aceste informatii in partile primitive si va fi capabil sa
recupereze informatia la nevoie. Daca v-ati antrenat fara, creierul va fi stresat si va cauta
informatia in aceste zone primitive. Dar, in aceasta, nu exista informatie stocata aici. De aceea
oamenii se blocheaza in timpul situatiilor stresante, acestia pur si simplu nu stiu ce sa faca, din
moment ce nu au informatii stocate in zona creierului din care incearca sa le recupereze.
Solutia simpla este a va antrena cu stres astfel incat creierul sa stocheze si séa retraga
informatiile din aceeasi zona primitiva a acestuia, prin amigdala. Amigdala este partea
sistemului limbic (partea primitiva) a creierului, si este implicata Tn emotii si agresivitate. Figura
5 de mai jos aratd modul in care creierul stocheaza informatii cu sau fara stres.
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Cerebrum
Responsible for sensing, thinking., Corpus callosum

learning, emotion, consclousness, and Bridge of fibers passing
Information between the

Rgmispheres

voluntary movement

Without stress

Amygdata

Part of limbic system
Iovolved in emotion
and aggression

- Thalamus.
Relay center for cortesy

Hypothalamus
Responsible for regutating

- basic biological needs: hung
thirst, temperature control

Corebellum
Structure that coor
dinates fine muscie
movement, balance

Pituitary gland
*Master” gland that regulates
other endocrine glands

Hippocampus
Part of limbic system invoived
In learning and memory

Brainstem

o i Reticular formation Responsible for regulat
Spinal cord — Group of fiders that ing largely unconscious
Responsible for transmitting Information carry stimulation functions such as breath.
between brain and rest of body; handles related to sleep and ing and circulation
sumple reflexes arousal through

brainstem

Pons.
Involved in sieep and arousal

3.13 Antrenamente pentru Inocularea Stresului (SIT) si Stress/Combat Mindset

Abilitatea ta de a face fata stresului este determinata inhainte sa apara stresul efectiv. Inocularea
nu ar trebui folosita doar impotriva bolilor si virusilor, dar si impotriva altor situatii dificile.
Inocularea necesita pregatire in avans. Inocularea eficienta necesita un rapel ocazional
(Meichenbaum, 1985). Multe cercetari au aratat faptul ca abilitatea unei persoane de a face fata
stresului apare ca rezultat al pregatirii.

Scopul principal al Antrenamentelor pentru Inocularea Stresului este de a instrui in avans
oamenii cu privire la cum sa faca fata stresului in loc sa ii tratezi pe acestia ulterior. Un Mindset
de stres corespunzator presupune a te gandi la lucrurei neclare ca fiind posibilitati, nu dificultati.

3.14 Instrumente pentru Pregatirea Mentala

Exista diferite instrumente pentru pregatirea mentald. Vom mentiona céateva din ele aici. O
unealta excelenta este Managementul Emotiilor - monitorizarea, numire si redimensionare®. O
alta unealta este Monologul Interior si crearea unui set de zicale personale. O a treia unealta
este Imaginarea Ghidata si Vizualizarea - cum arata situatia dorita. Imaginati-va o alta realitate.

% Scaling



Instructors Manual — Combat Mindset & Mental Conditioning

O a patra unealta este Expunerea Imaginativa - Ce anume cred ca va avea loc? O a cincea
unealta este Mindfulness, Controlul Respiratiei si Relaxarea. Alte unelte includ Relaxarea
Progresiva - concentrarea atentiei pe muschi si incordarea si relaxarea repetata a acestora;
Grounding - a-ti simti propriul corp, respiratia, interiorul gurii, a-ti aminti senzatii pozitive, Auto-
conditionarea pentru intdmpinarea emotiilor/agresivitatii/relaxare folosind 'Miscari
Declansatoare' si Concentrarea Energiei folosind tehnici corecte de respiratie si imaginatie. Pe
parcursul CMIC ne vom antrena in a folosi aceste unelte mentale diferite astfel incat sa puteti
instrui alte persoane in utilizarea lor.

4 Cine foloseste antrenamentele mentale in lume?

in 1983, Comandamentul de Informatii si Securitate al Armatei Statelor Unite (INSCOM) a
desfasurat un experimente cunoscut drept 'the Jedi Project'. Recrutii au fost impartiti in doua
grupuri. Grupul de control a primit un circuit de trageri cu pistolul cu o durata de 4 zile si
jumatate, in timp ce grupul experimental a printr-un circuit de tragere bazat pe NLP ce a durat o
zi si jumatate. Rezultatele au aratat ca 73% din grupul de control au trecut cerintele minime ale
unui test de trageri ulterior, iar doar 10% au devenit tragatori experti calificati. Din grupul
experimental, 100% au atins cerintele minime, iar 25% din acestia s-au calificat ca tragatori
experti (Alexander, Groller si Morris, 1990). Pregatirea mentala a fost implementata atat in
fortele armate ale Statelor Unite, cat si in Canada. Armata SUA a dezvoltat un program de
antrenamente mentale numit Battlemind Training (Castro, Hoge si Cox, 2006). Programul
Battlemind Training avea doua faze diferite. Antrenamentul pre-dislocare consta in module
unice pentru soldati si lideri, precum si pentru rezervisti si familii. Antrenamentului Battlemind
post-dislocare se concentra pe tranzitia de la lupta pe front la intoarcerea acasa dupa un tur de
desfasurare. Acronimul "BATTLEMIND" identifica zece aptitudini de lupta care, odata adaptate,
faciliteaza o tranzitie adecvata inapoi acasa.

Armata Norvegiei foloseste antrenamente mentale sub forma de pregatire mindfulness inainte
de instructajele de salt cu parasuta cu rezultate pozitive.

Unitatea Fortelor Navale Norvegiene, 'Costal Ranger Commandoes' se foloseste de
antrenamente NLP. Academia Militara Norvegiana a condus experimente pe cadetii acesteia
folosind NLP si trageri si lupte corp-la-corp. Fortele Aeriene Norvegiene au condus un program
de mindfulness pentru pilotii acestora. Au existat numeroase studii pe atleti si pacienti
psihiatrici. Mai jos veti gasi cateva studii conduse de Armata Norvegiei.

4.1 Efectele interventiilor mindfulness scurte: o unealta pentru reducerea stresului in
randul cadetilor Academiei Militare Norvegiene inainte de primele salturi cu parasuta
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in acest studiu, 30 de cadeti au participat la un program de mindfulness de 14 zile, necesitand
30 de minute de practica zilnica. Alti 30 de cadeti au reprezentat grupul de control. Rezultatele
au aratat cum cadetii din grupul de mindfulness prezentau niveluri semnificativ mai mici de
anxietate somatica decéat grupul de control, in ziua saltului, cu 30 si cu 5 minute nainte de
primele salturi. In plus, cadetii din grupul de mindfulness aveau anxietate somatica si cognitiva
semnificativ mai mica dupa primul salt in comparatie cu cei din grupul de control (Boe si
Meland, 2011).

4.2 Utilizarea Programarii Neuro-Lingvistice (NLP) in Fortele Armate Norvegiene

NLP a fost folosit atat pentru trageri cat si pentru luptele corp la corp de catre Fortele Speciale
Norvegiene (NORSOF) si de catre 'Costal Ranger Commandoes'. 'Costal Ranger Comandoes'
au condus Proiectul 'Trident' in 2009, un program de pregatire NLP pentru operatorii acestora.
Programul a durat aproximativ 5 luni si se baza pe Proiectul 'Jedi' mentionat anterior, desfasurat
in Statele Unite in anii 1980. Participantii au prezentat o crestere de aproximativ 30% atat in
aptitudinile de lupte corp-la-corp cét si in tragerile din timpul programului (Boe & Ytterbol, 2010).

Un experiment folosind NLP a fost coordonat de Academia Militara Norvegiana (NMA). Scopul
acestui experiment a fost de a investiga daca NLP putea face soldatii sa creeze o stare mentala
pe care 0 puteau accesa atunci cand este nevoie, folosind cuvinte simple si strategii de
activare. Participantii au fost impartiti aleatoriu in doua grupuri, unul experimental si un grup de
control. Grupul experimental a participat la 2.5 ore de exercitii NLP. Exercitiile nu erau legate de
trasul cu arma, dar erau legate de abilitatea generala de a te concentra. Participantii au fost
instruiti in folosirea tehnicilor sau cuvintelor ancora pe care le puteau folosi pentru a intra intr-o
stare mentala de concentrare. Ambele grupuri au fost supuse unor teste de trageri cu pistolul de
baza, apoi grupul experimental a primit inca 1.5 ore de exercitii NLP (nelegate de trageri). Apoi
ambele grupe au participat la teste de trageri. Grupul experimental a prezentat o imbunatatire
de 14.7% de la prima la a doua sedinta de trageri (Boe & Estberg-Godsveen, 2014). Acest
experiment dovedeste Th mod clar faptul ca o perioada scurta de pregatire NLP creste
competenta in trageri a participantilor.

4.3 Tragerile si exercitiile de NLP in cadrul Academiei Militare Norvegiene

Un experiment utilizand NLP a fost desfasurat in cadrul Academiei Militare Norvegiene (NMA).
Scopul experimentului a fost de a examina daca NLP i poate ajuta pe soldati sa creeze o stare
mentala pe care sa o acceseze la nevoie, folosind simple cuvinte si strategi de activare.
Participantii au fost distribuiti in mod aleatoriu in doua grupuri, unul experimental si unul de
control. Grupul experimental a primit doua ore si jumatate de exercitii de antrenament NLP.
Acestea nu erau legate de trageri, ci de abilitatea generala e a-ti pastra atentia. Participantii au
fost instruiti in utilizarea tehnicilor de ancorare si a cuvintelor ce le confera o stare mentala mai
concentrata. Ambele grupuri au primit teste de baza in tragerea cu pistolul, iar apoi grupul
experimental a primit inca o ora si jumatate de antrenamente NLP (fara legatura cu tragerile).
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Ulterior, ambele grupuri au participat la un al doilea test de trageri. Rezultatele au dezvaluit o
reducere de 0.3% a abilitatii grupului de control in al doilea test te tragere. Grupul experimental
a prezentat o imbunatatire de 14.7% de la primul la al doilea test (Boe & Estberg-Godsveen,
2014). Experimentul acesta a aratat clar cum o scurta perioada de antrenament NLP duce la o
imbunatatire a capacitatii de tragere a participantilor.

4.4 Pregatire mentala pentru pilotii vanatori

Pilotii vanatori ai Escadrilei 331 a Fortelor Aeriene Regale ale Norvegiei (Meeland, 2010) au
primit un an de pregatire in mindfulness ce implica exercitii de 30 de minute odata sau de doua
ori pe saptamana. Rezultate au fost o capacitate mai buna de focalizare si pastrare a atentiei si
un sentiment mai puternic de control, atat in timpul zborului, cat si in alte contexte (legate de
munca sau viata in familie). Pilotii simteau ca pot cu usurinta sa faca diferenta intre stimulii
prezenti in timpul zborului. Acestia au fost capabili sa isi mute atentia si sa foloseasca mai
multa capacitate mentala pe cerinta data (fie ca era vorba de o amenintare sau nu). Un program
mai vast, pe o durata de trei ani de zile, urmeaza sa fie administrat aceluiasi grup de piloti.

4.5 Tehnici de afirmatie si lupte armate la distanta scurta

Un studiu a fost condus pentru a afla daca tehnicile de afirmatie ar afecta performanta soldatilor
in luptele armate la scurta distanta. Participantii din Scoala de Aparare Armata a Fortelor
Aeriene Norvegiene au fost impartiti in doua grupuri. Ambele grupuri au primit o serie de teste
de tragere standardizate de Fortele Armate Norvegiene. Ulterior, grupul experimentale a fost
instruit in cum sa utilizeze afirmatii pozitive si acestuia i-a fost solicitat sa exerseze utilizarea
acestora in fiecare zi inainte de o a doua serie de teste de trageri. Grupul control nu a primit
acest tip de instructaj cu privire la afirmatii pozitive. In final, ambele grupuri au participat la un alt
set de teste standardizate de trageri cu arma. Rezultatele au aratat ca membrii grupului
experimental trageau cu o precizie mai mare decat cei din grupul control. S-a ajuns astfel la
concluzia ca exersarea si utilizarea afirmatiilor pozitive duce la trageri mai precise, insemnand,
mai bune (Boe & Saether, 2014)

4.6 Pot antrenamentele de lupta corp la corp sa reduca nivelul de stres resimtit in orice
situatie?

Un studiu condus la Academia Militara Norvegiana a investigat daca antrenamentele de lupta
corp-la-corp puteau reduce nivelul de stres resimtit in orice situatie. Un grup de cadeti a primit
un instructaj lung de trei saptamani in lupte. Un al doilea grup nu a primit nici un astfel de
instructaj. Ulterior, membrii grupurilor au fost pusi sa coboare in rapel de pe un turn de apa inalt
de 30 de metri. Pulsurile acestora au fost masurate in timp ce se echipau, cand erau pregatiti
de coborarea in rapel, la un metru si la trei metri in jos pe turn. Rezultatele au aratat ca grupul
care a primit instructajul avea pulsul mai scazut atat la un metru cat si la trei metri dupa
coborare in comparatie cu grupul control (Boe & Marthinsen, 2014). Concluzia a fost ca
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pregatirea in lupte corp-la-corp poate duce la un nivel mai mic de stres resimtit in orice situatie.
Acest fenomen se explica prin pregatirea mentala in timpul antrenamentelor de lupte corp-la-
corp si a mentalitatii corecte de lupta si reactie la stres.

5. Pregatirea mentala si motivele pentru care pregatirea mentala pentru lupta si situatii
stresante functioneaza in reducerea efectelor stresului

Daca sunteti nepregatiti si are loc o situatie neprevazuta, puteti resimti o crestere a pulsului.
Daca, pe de alta parte, sunteti constienti si alerti, probabil nu veti avea aceeasi crestere. Unul
din modurile de a va gandi la starea mentala de alerta este sa va imaginati aceasta ca fiind o
culoare. Culorile sunt legate de puls si, asadar, de nivelul vostru de atentie. Atunci cand va uitati
la televizor acasa, sunteti de regula in starea alba, fiind relaxati si nu foarte constienti de situatia
in care va aflati sau de imprejurari. Pulsul vostru este relaxat. Daca, pe de alta parte, mergeti
singuri pe o strada intunecata noaptea, nivelul vostru de alerta va fi diferite. in aceasta situatie
v-ati resimti de regula in starea galbena, cercetand mediul inconjurator pentru amenintari. Daca
vedeti un lucru pe care il percepeti drept fiind periculos va schimbati starea mentala la starea
rosie, astfel incéat sa fiti pregatiti. Pulsul vostru va creste de asemenea. Daca deveniti prea
stresati, va veti afla in starea gri, unde lucrurile vor fii dificile, sau in starea neagra, in care nu
mai puteti functiona deloc. Imaginandu-va diferitele stari mentale drept culori, veti fi capabili sa
va controlati pulsul mai bine. Fenomenul este cunoscut drept depéasirea limitelor. Beretele Verzi
ale Armatei Statelor Unite, si pilotii Nascar si de Formula1 se antreneaza in mod constant in a
performa mai eficient cu un puls ridicat. Folosirea sistemului de culori este o unealta excelenta.
Lista de mai jos arata starile mentale diferite in relatie cu pulsul ridicat pe fond hormonal.

Conditia mentala Puls

Starea Alba in jur de 70 BPM
Starea Galbena n jur de 115 BPM
Starea Rosie 115 - 145 BPM
Starea Gri 145 - 175 BPM
Starea Neagra 175 - 220 BPM

5.1 Cum sa cresteti abilitatile de auto-control

In doua procese paralele: Educatia psihologica - cunoasterea legalitatii proceselor si metodele
cele mai eficiente de a le administra. Auto Educatia - stiind modul in care se manifesta aceste
procese in situatii diferite. Combinarea ambelor procese este baza creari unui sistem personal
de a face fata situatilor stresante.
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5.2 Meditatie si tehnici de reducere a stresului bazate pe Mindfulness

Meditatia bazata pe Mindfulness (MBM) este un proces de pregatire a mintii pentru a functiona
intr-un mod prezent, lipsit de judecata (Gazella, 2005). Reducerea stresului prin Mindfulness
(MBSR) combina MBM cu Hatha yoga. Pe langa clase, reducerea stresului prin Mindfulness
(MBSR) necesita in general 45 de minute de exercitiu dedicat in fiecare zi. Nu exista efecte
adverse cunoscute ale MBSR.

5.3 Poate un scurt curs in mindfulness sa ofere efecte de lunga durata in reducerea
nivelului de stres?

Un studiu asupra mindfulness-ului a fost desfasurat cu doua scopuri principale. Primul studiu a
cercetat daca un curs de meditatie de doar 4 zile duce la o crestere a mindfulness-ului si o
scadere a nivelului de stres imediat si pe o perioada de 5 luni. Un al doilea studiu a investigat ce
schimbari personale au aparut ca rezultat al cursului. Participantii la cursul de mindfulness au
fost comparati cu un grup de control similar. Primul studiu a aratat ca scorul participantilor in
mindfulness a fost semnificativ mai ridicat dupa o perioada de 5 luni in comparatie cu grupul
control. Tn al doilea studiu, participantii au raportat schimbari personale ce se impart in trei
grupuri principale de efecte secundare pozitive de exemplu 1) mindfulness 2) reducerea
stresului 3) efecte pozitive aditionale.

5.4 Antrenamentele de meditatie de scurta durata imbunatateste atentia si auto-reglarea

Studii recente sugereaza ca lunile sau chiar anii petrecuti facand antrenamente intensive si
sistematice de meditatie pot spori Th mod semnificativ atentia. Totusi, perioada lunga de
pregatire necesara face dificil procesul de alegere aleatorie a participantilor la aceste conditii
pentru a valida rezultatele.

6 Cainii lui Pavlov si conditionarea

Scopul acestei sectiuni din manual este a va face sa intelegeti cum apar stresul si tensiunea
prin conditionare si cum puteti inversa procesul. Cercetatorul rus Ivan Pavlov (1849 - 1936) este
faimos pentru experimentul sdu in conditionarea cainilor. Pavlov a observat ca atunci cand el
sau asistentul sau intrau in camera pentru a le da méancare cailor, urmatoarele lucruri aveau loc:
Pavlov oferea mancare cainelui, stimul neconditional (UCS), iar acest lucru facea céinele sa
saliveze, un raspuns neconditionat (UCR). Clopotelul de deasupra usii de la laborator producea
un zgomot, stimul conditionat (CS) inainte ca mancarea sa fie oferita cainilor, stimul
neconditional (UCS), iar acest lucru ducea la salivare, raspuns neconditionat (UCR). Céinii au
invatat sa asocieze sunetul clopotelului cu mancarea si incepeau sa saliveze. Sunetul acestuia
a devenit un stimul conditional si ducea la salivare in caini, un raspuns conditionat.
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6.1 Conditionarea oamenilor dupa Pavlov

Partea interesanta de aici este modul de aplicare al acestora asupra oamenilor. Functionam
intr-un mod similar cu cainii lui Pavlov atunci cand vine vorba de conditionare. Conditionarea
este un model asupra masurii in care emotia umana este invatata si utilitatea intelegerii modului
n care stresul este creat in oameni.

6.2 Conditionarea umana a starii de alerta/a anxietatii

Deci, cum functioneaza acest lucru la oameni? Atunci cand percepeti o amenintare (UCS)
apare anxietatea/starea de alerta (UCR). Sunteti invatati sa asociati amenintarile cu senzatiile
de anxietate/stare de alerta. Ulterior intrati in garda (CS) asteptand ca amenintarea sa duca la
aparitia acestor senzatii (CR). Acum ati fost conditionati sa simtiti aceste lucruri atunci cand stiti
ca urmeaza sa se intdmple ceva in curand. Procesul devine mai intens atunci cand exista
aspecte negative, traumatice sau problematice cu privire la situatia respectiva. Fiind expus cu
succes la mai multe incidente poate sa va aduca increderea si sa va desensibilizeze la
sentimentul de anxietate, proces numit conditionarea inversa. Asta este ceea ce vrem. Procesul
de conditionarea inversa creeaza auto-eficacitatea (Bandura, 1997), adica sentimentul ca puteti
face fata acelor lucruri ce urmeaza sa se intdmple. Pentru ca inversa procesul de conditionare
dintre a stii ca ceva urmeaza sa aiba loc (o amenintare) si sentimentul de anxietate/ starea de
alerta, este necesar sa practicati diverse tehnici mentale. Una dintre conditii este sa va relaxati.

6.3 Cum va conditionati sa va relaxati?

Ganditi sau rostiti o comanda sau un cuvant cheie Tnainte sau in timpul miscarilor musculare

este exact ca sunatul din clopotel. Comanda sau cuvantul cheie este stimulul de conditionare.

Prin exercitiu veti deveni conditionati sa faceti o asociere intre comanda sau cuvantul cheie si
nn

sentimentul de relaxare. Comanda si cuvantul cheie pot fi ceva precum "relaxare”, "usor"”,
"control" sau orice alt cuvant ce va poate ajuta sa recapatati controlul de sine.

6.4 Conditionarea umana in relaxare

Miscarile musculare (UCS) duc la relaxare (UCR). va dati o comanda (CS), muschii se misca
(UCS), lucru care duce la relaxare (UCR). Aveti grija la urméatoarele aspecte: Folositi aceasta
tehnica cu precautie astfel incat sa nu produceti prea multa relaxare inainte de a actiona.
Amintiti-va ca relaxarea este o aptitudine, asadar nu inlocuieste alte forme de antrenament.

6.5 Ancorarea si conditionarea
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Scopul este de a fi capabil sa va schimbati starea mentala la nevoie, fie intr-o stare mentala mai
agresiva, fie intr-una mai relaxata sau concentrata. Asadar, cum facem acest lucru? O facem
prin ancorarea (conditionarea) relatiei dintre minte si corp. Astfel va veti putea ancora mintea si
veti fi capabili sa va activati orice starea mentala la nevoie.

1. Gasiti o situatie/incident unde ati fost agresiv/victorios/dominant, si incepeti sa va
ganditi si sa simtiti aceasta situatie.

2. Atunci cand simtiti aceste emotii in profunzime, ancorati acest sentiment in propriul
corp, de exemplu prin strangerea pumnului intr-un anumit fel.

3. Repetati procesul de mai multe ori, puteti folosi si scenarii diferite daca doriti, dar
ancorati-va emotiile in acelasi fel de fiecare data.

Acum ati ancorat o stare mentala agresiva/victorioasa/dominanta. Mai tarziu cand va fi nevoie
sa fiti intr-o stare agresiva/victorioasa/dominanta, inchideti-va ochii, strangeti din pumni si intrati
imediat in starea ancorata. Ar trebui sa treceti prin acelasi proces si sa ancorati o stare de
relaxare, de concentrare si de bucurie de asemenea. Toate starile mentale trebuie ancorate
intr-un loc diferit Tn corp pentru a nu induce o stare de confuzie. *NU UTILIZATI MISCARI
UZUALE PENTRU ANCORARE*.

7. Exercitii pentru agresiune controlata, curaj si determinare

Marking on a Partner

ADT

Passing Through a “Door” Passing Through a “Door” Two Directions

Passing Through Crowd Lines Passing through Two Lines of Attackers

- End with a Mission

Passing Through Crowd Four Corners Passing Through Crowd Four Corners in Teams

Passing Through Crowd Circle Passing Through Crowd Moving Circle
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8. De ce este nevoie de Krav Maga in Antrenamentele Militare, in trecut si in prezent, din
perspectiva perioadei actuale

in mod formal, Krav Maga a aparut in cadrul Fortelor Armate Israeliene in anii 1950. De fapt,
Krav Maga fsi are originea in cunostintele si experienta pe care Imi, fondatorul, a acumulat-o la
inceput Tn Bratislava, Slovacia in anii 1920 si 1930, si ulterior la mijlocul anilor 1940 si 1950
cand a fost instructor in miscarea de rezistenta HAGANA si in IDF.

Pe parcursul anilor, Krav Maga a fost transformat intr-o tehnica, iar mai apoi intr-un sistem
tactic. Fiind liderul comitetului profesional si mana dreapta a lui Imi, Eyal a observat progresul si
schimbarile in acest sistem inca de la mijlocul anilor 1970 si a condus acest proces de la
mijlocul anilor 1980.

8.1 Rolul KMG in antrenamentele militare: Presupozitia Profesionala - investitul in
resursele umane

A crea si a educa soldatii pentru a fi luptatori completi este un considerent principal in crearea
luptatorilor determinati, agresivi si capabili de auto-control, care pot duce la capat sarcinile
solicitante si periculoase la care sunt supusi. A crea ofiteri antrenati pentru a face gauri in tinte
de hartie, 'tehnicieni in arme' daca doriti, este ceva de evitat.

8.2 KMG ofera o cale alternativa

Pentru a educa soldatii, ofiterii si membrii fortelor de elita intr-un mod in care cerintele
mentionate anterior sunt atinse, fortele militare moderne au nevoie de metode si instrumente
adecvate. Subiectul auto-aparatii, luptelor corp-la-corp si la distantd mica, in care armele de foc
nu pot fi utilizate, acopera aceste nevoi.

8.3 Organizatia noastra, KMG - Krav Maga Global, cu sistemul sau unic si instructorii sau
excelenti, ofera un nivel inalt de educatie, antrenamente si experienta ce nu au egal

Aici discutam cateva aspecte ale antrenamentelor noastre militare ce apar ca rezultat al mai
multor decenii de instructaje oferite in jurul lumii, de la Finlanda la Noua Zeelanda, de la SUA la
Rusia, de la Israel pana in Marea Britanie.

8.4 Scopul antrenamentelor militare KMG este de a crea luptatori si de a aduce soldatii la
un nivel superior
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Scopul nostru este educarea membirilor si ofiterilor din orice unitate, la un nivel cat mai inalt
posibil - din punct de vedere mental, tehnic, tactic si fizic, noi ii antrenam pentru a deveni
luptatori determinati, eficace si eficienti.

Pentru a realiza acest lucru, oferim calificari de nivel inalt instructorilor nostii cei mai proficienti,
capabili de a antrena diferite unitati operationale si de forte armate din cadrul sistemelor
moderne militare si de politie in Krav Maga.

8.5 Materiile pe care le predam si insuflam pe parcursul antrenamentelor militare

Exista asemanari intre antrenamentele noastre civile si cele militare, tineti minte faptul ca Krav
Maga a fost conceput ca un sistem militar. Totusi, soldatii si ofiterii au nevoie de antrenamente
specifice pentru a functiona pe campul de lupta si in alte misiuni. Aceste nevoie specifice stau la
baza instructajului KMG.

Bazat pe nivelul si cerintele soldatului, ne concentram pe:

1) Aptitudini de atac si contraatac de baza, eliberare si aparare impotriva atacurilor armate si
nearmate si a altor tipuri de amenintati

2) Abordarile adecvate pentru personalul militar, pentru soldati si pentru ofiteri, care vor permite
indeplinirea cerintelor cu care acestia se confrunta

3) Lupte corp-la-corp si in medii urbane; operatiuni in zone urbane; desfasurarea activitatii pe
teren deschis si in toate tipurile de locatii si conditii avand la dispozitie tipuri diferite de
echipament.

4) Abordarea si confruntarea cu atacuri bruste la distante mici atunci cand nu exista posibilitatea
utilizarii armelor de foc. Manevrarea si folosirea armelor de foc pentru auto-aparare, fata de
atacuri armate si neinarmate si modalitati de eliberare din diverse tipuri de prize.

5) Retentia armei -

- A pastra controlul asupra armei atunci cand inamicul incearca sa o ia din mana
soldatului sau a unei alte persoane

- Pastrarea armei in timpul eliberarii din priza
6) Preluarea si controlul prizonierilor de rézboi; controlul alor persoane.

- Utilizarea durerii ca modalitate de impunere a controlului
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- Placarea si escortarea
- incatusarea si legarea mainilor folosind materiale uzuale
7) Utilizarea armelor de foc ca arme de impact:
- Atunci cand arma nu poate trage: blocaje de orice fel, lipsa de munitie

- Atunci cand tragerea este prea riscanta - ranirea altora sau alte conditii ce fac tragerea
sa fie periculoasa

- llegalitatea tragerii datorita reglementarilor, legislatiei tarii sau regulilor de angajare

- Soldatul este suficient de bine antrenat si sigur pe abilitatile sale de a rezolva situatia
fara a fi nevoie sa traga, pentru a reduce daunele.

- Soldatul a primit ordine sa nu traga

- Tragerea nu va rezolva problema

- Tragerea este impotriva reactiei naturale - datorita unui atac brusc impotriva soldatului
8) Cerinte diferite

- Misiuni de pastrarea pacii, misiuni ale politiei si fortelor de ordine

- Misiuni simple si complexe in randul civililor

- Utilizarea uneltelor si echipamentelor specifice; baston, catuse si altele

- Desfasurarea activitatii in medii non-militare, soldati aflati in vacanta sau in afara
programului de lucru, intr-un mediu civil

9) Datoriile garzilor
- Mentinerea pacii
- Protectia impotriva criminalilor

- Auto-aparare

10) Instruirea soldatilor ca luptatori eficienti
- Mental - Spiritul de Lupta; Determinare; Agresivitate; Functionarea in conditii stresante

- Fizic - Exercitii combinate, conditionare si fitness, abilitatea de acumulare a
informatiilor, capacitatii de lupta
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- Tehnice - Tehnici Definite, Variatii, Simulari, Nivel crescut de stres in timpul
desfasurarii misiunilor ce includ Krav Maga

- Tactic - Tactici de Lupta; Tactici de Aparare

11) Unitati Speciale si Operationale
- Tehnici specifice
- Tactici predefinite
a. Exercitii si simulari unice

b. Pregatire pentru sarcini si misiuni unice

9. Jocuri KMG pentru pregatire mentala

KMG include o multime de jocuri concepute pentru a va imbunatatii abilitatea de a functiona sub
stres. Mai jos veti gasi cateva dintre cele relevante pentru CMIC.

9.1 Curicula exercitiilor relevante si a jocurilor functionale

Placarea:
1. A ataca punctele sensibile ale corpului partenerului
2. Viteza ridicata si tamponari (folosind trante la pamant si calcarea in picioare)
3. Lovirea unei tinte mari tinutd de partener - plus trantitul la podea

4. Acelasi exercitiu ca la punctul 3, cu un al treilea partener tindndu-va/tragandu-va
Thapoi

5. Acelasi exercitiu ca la punctul 4 - un al patrulea partener obstructionand mersul
inainte (precum ADT, vezi mai departe)

Jocuri de atingere/scrima:

1. Atingerea partilor corpului la comanda instructorului

a. Unul contra mai multi
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b. Fara parteneri

Comenzi si Misiuni:

Exercitii de exercitare a puterii la comanda instructorului sau ingradirea tintelor sau a modului in
care fsi utilizeaza mainile.

Comenzi (precum ordinul militara) - numirea tintei
- Numere
- Culori
- Directii

Exemplu: 1.Flotari 2.Abdomene 3.Sarituri 4.Alergare catre peretele dintr-o parte in alta 5.
Alergare si lovirea sacului de box etc.

Tragere - Impingere

1. Impingerea partenerului in afara unei zone

a. Exercitii de baza, impingerea adversarului in afara unui cerc/unei arii predefinite;
Regele Dealului

b. Jocuri in grup
c. Acelasi lucru, dar cu aducerea adversarului in arie
2. Bratele si picioarele in aer -
a. Impingerea si rasturnarea inamicului - stand la podea

b. Impingerea, tragerea si rasturnarea inamicului - stand pe burta, picioarele si bratele in
aer.

3. Jocuri de Sumo - competitii de cate doi, un grup in jurul acestora, pregatiti sa atace
invingatorul la prima ocazie
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Jocuri de trecere printr-o multime

Se aplica diverse reguli

1. Trecerea prin multime. Familie de jocuri:
- Fara KM, cu KM

- Grupuri in doua linii; grupuri in cerc; cerc Tn miscare; grupuri rasfirate; o persoane sau
un grup in trecere

- Grup contra grup. Misiunea - trecerea printr-un punct/printr-o poarta
- O singura persoana trece printr-o deschizatura ingusta

- 2 grupuri, aflate fata in fata, incearca sa treaca prin aceeasi deschizatura,
coliziune in zona de intalnire

- Includerea misiunilor si a KM
- Langa perete
- Cu un obiect in mana

- Cu un partener

2. Trecerea printr-un grup de: Oameni, neinarmati sau cu perne de palmare in mana (re-nastere
:D)

3. Patrunderea in interiorul unui cerc de oameni - Mersul in jurul unui cerc de oameni care
apara membrul din mijloc (sau pe unul aflat la margine), incercarea de a intra in interiorul
cercului sau de a desfasura manevre in jurul acestuia astfel incat sa capturati tinta (din cerc)

4. Introducerea armelor in joc - persoana in trecere tine/are la indeméana arme de foc sau alte
obiecte relevante

Atacul/Protejarea unei TINTE (ADT)
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Protejarea unei zone, unei persoane sau unui obiect. Familia aceasta de jocuri poate include

1. Atac/Aparare cu obstructii simple
2. Idem - obstructie din partea a doua persoane
3. Idem - obstructie prin atac
a. lgnorarea atacurilor
b. Reactia la atac
4. Atacul cu un ham in jurul corpului
a. Simplu
b. Cu obstructie din partea unei alte persoane

Jocuri de urmarire

Familia 1:

1. Mana pe spatele partenerului - mers rapid
2. ldem - jogging
3. ldem - lovirea usoara a acestuia in spate

4. Idem - lovituri puternice in perna de palmare aflata pe spatele partenerului (Fugarit si
Lovit/Lovit perna de pe spate sau umar cu piciorul)

5. Idem - schimb de roluri in mod agresiv, evadare din arie

Familia 2:

1. Urmarire si capturare (pisica si soarecele)

2. Idem - cu misiuni ce implica KM. De exemplu:
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a. Atacatorul incearca sa 'prind@' partenerul prin atingere (impungere) - acesta se poate
apara folosind tehnici KM. Actionand in mod corespunzator, acesta nu se va bloca din panica.

b. Orice membru al unui grup poate elibera ceilalti membri capturati prin executarea unei
tehnici KM cu acestia

c. Identic ca in punctul 'a’, dar cu cutite in ména atacatorilor
3. Idem, dar cu un numar mai mare de oameni ce pot face captura

4. Coada - furatul cozii cat mai multor studenti #

10. Exercitii de vizualizare - Accepta infrangerea si investeste in gestionarea
pierderilor/ esecului

,Vreti sa va dau formula pentru succes? Este, de fapt, destul de simplu. Dublati-va rata de esec.
Va imaginati ca esecul este inamicul succesului. Dar nu este deloc asa... Puteti deveni
descurajati de infrangeri - sau puteti invata din aceastea. Asadar, continuati sa esuati. Faceti
asta cat de mult puteti. Deoarece, tineti minte, astfel descoperiti ce este succesul, la capatul
tunelului.” Thomas J.Watson 1874 - 1956, Presedintele IBM (Web1)

Care este diferenta dintre antrenamente si realitate?

in realitate, scopul este sa castigi confruntarea. Cateodata victoria nu implica deloc confruntare
fizica, dar cateodata, pe de alta parte, poate avea rezultate severe si devastatoarea (chiar si de
ambele parti). In KMG este foarte clar c& auto-apararea implica sa eviti sa te accidentezi. Dupa
cum obisnuia sa spuna Imi (fondatorul KM): 'prima regula este - nu te rani'. Asadar, in mod
ideal, nu se pateste nimeni nimic. Nici tu, si eventual nici oponentul/atacatorul.

In razboi, totusi, vorbim despre invingerea inamicului. Cum il invingem? Rezultatul optim implica
ca acesta sa nu mai fie capabil, fie din punct de vedere fizic, fie mental, sa continue. Din punct
de vedere fizic - corpul/structura acestuia sa fie compromisa. Mental - spiritul sau mintea sa fie
'la pamant’. Oponentul/inamicul nu va mai avea dorinta sau vointa de a continua. Practic, se da
batut.

Deci, fie ca este vorba de auto-aparare sau razboi - victoria fara lupta, distrugerea vointei
agresorului astfel incat refuza sa continue lupta sau atacul, sunt realizari impresionante.
Cateodata veti putea atinge acest lucru, de obicei prin intimidare sau amenintari la nivel inalt.
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Tn timpul antrenamentului, totusi, sunt numeroase oportunitati de a te dezvolta; scopul principal
este o situatie Castig-Castig. Ce inseamna sa castigi in timpul antrenamentului? Inseamna ca ai
invatat si ti-ai dezvoltat abilitatile. Cum te dezvolti? Prin incercare, exercitii, facand greseli,
esuand, corectandu-ti greselile si dezvoltandu-te pe tine Tnsuti. Pentru a face acest lucru e
nevoie de un partener capabil, care sa nu te raneasca, dar care sa fie totusi un 'agresor
priceput’. in momentul in care partenerul/agresorul reuseste sa te 'loveascd', de exemplu - cu
pumnul, cu piciorul, prinzandu-te, punandu-te la podea etc., ai ocazia sa exersezi solutia,
apararea, eliberarea, pozitia corecta de cadere si asa mai departe, fara a-ti pune sanatatea in
risc.

Toate acestea sunt corecte atat in practica auto-apararii cat si in lupta, razboi, exercitiile de
protejare a VIP-urilor, si in tehnicile, exercitiile si scenariile de antrenament.

In 'Pregétirea Mentala' oferita de KMG, avem exercitii speciale ce va vor imbunatatii taria
mentala, curajul si capacitatea de a face fata stresului si fricilor. Acestea includ, printre altele,
intelegerea, acceptarea si chiar si vizualizarea esecului si a victoriei. Cu privire la acestea
intram in detalii in partile ce urmeaza mai jos.

Ar trebui sa te 'bucuri' de esec, intrucat acesta te va duce la un nivel superior, si acesta este
scopul propriu-zis. Ganditi-va la toate modurile in care o confruntare violenta se poate incheia.
Imaginati-va un incident specific in care agresorul va ataca. Vizualiza-ti cat mai in detaliu acest
incident, locul in care se intdmpla, atacatorul, armele folosite, mediul inconjurator etc.

Mai int&i, permite-ti agresorului sa duca la final atacul si imaginati-va ranit sau inconstient.
'Simtiti" (vizualizati) cum va raneste atacul acela si modul in care produce durere, fiind cel care a
fost invins Tn acest scenariu. Acceptarea faptului ca va puteti rani va va scadea frica si va va
imbunatati in mod semnificativ capacitatea de a actiona sub presiune.

Imaginati-va scenariul din nou si din nou, de fie care data crescand masura in care a-ti avut
succes si v-ati desfasurat planul in mod corespunzator. De fiecare data cand va imaginati
incidentul, aplicati din ce in ce mai multe tehnici de auto-aparare, executdnd manevre de
contra-atac mai eficiente si mai rapide; trecerea de la infrngere la victorie ar trebui sa va ia 5-
10 etape. Dupa ce ati atins victoria suprema, imaginati-va de 10-15 ori drept fiind castigatorul,
depasind provocarea prin tehnicile de aparare si contraatac cele mai potrivite, fiind pregatit sa
duceti misiunea la final si sa aplicati corect tacticile invatate. Cea mai mare parte din
concentrare ar trebui sa fie pe vizualizarea voastra in pozitia de castigator al confruntarii
imaginare, astfel incat sa va fie intiparita in minte aceasta imagine si sa va obisnuiti cu
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sentimentul de victorie. Odata ce ati atins si repetat stadiul in care invingeti agresorul imaginar,
puteti trece la imaginarea unui alt scenariu de lupta, intr-o alta situatie, contra un alt agresor.

Respiratie — Prelegere si
exercitii: 3 sectiuni dedicate

Prelegere si exercitii
Optiune aditionala:
Absorbirea loviturilor; exercitii

Ore Ziua 1 Ziua 2 Ziua 3
1 Chestiuni logistice si Investitia in pierdere si acceptarea Agresivitate si determinare
prezentarea oameniilor si a infrangerii — Grup de activitati — exercitii Tn
cursului Prelegere si vizualizare doua grupuri
De la infringere la succes — - -
Exercitii de vizualizare + Pregatirea instructorilor
Exercitii cu un partener
2 Lecture — Ce influenteaza Conditionarea mentala — Limbaijul corporal si pozitii ce
starea mentala; importanta, Prelegere si practica. Cainii schimba starea mentala, nivelul
esenta si rolul antrenamentelor lui Pavlov de hormoni si prezenta fizica
mentale. Insusirea unui
Stresul; Instinctul de semnal/gest/miscare/postura | Prelegere TED
Supravietuire; Minimalizarea si vizuala sau verbala
gestionarea stresului prin Metode diferite de ancorare Practica
antrenamente mentale, in pentru situatii/stari mentale
functie de subiect; cine le diferite
utilizeaza; vizualizare;
antrenamente si timpul necesar
pentru acestea, programare
mentala.
3 Gestionarea si dispersia Vizualizare — Prelegere si exercitii; Pregatirea instructorilor:
stresului urmarirea miscarilor (partenerului) si
4vs1l-(KMG)2 apoi vizualizarea acestora; schimbarea [W@felalel=lalie=1¢=F=Nyallali]A¥e] V] VK]
atacatori versus o tintéd | imaginii inamicului (Tyson); un alt corpului; Prelegere scurta — 15
cu manusi si casca de | exercitiu de investitie in pierdere; minute; Vizualizare
protectie (exercitii Tnviorare — ,inhalarea” energiei
relevante — alte
sectoare)
Cercul mortii
4 Agresivitate si exercitii de Prelegere si practica — Focusare: Test
determinare Pe un punct fix
De la ochirea tintei la Pe o tehnica KMG lenta
placare Pe respiratie
De la lovituri la Pe contact
trecerea prin multime
5 Lupte usoare (SF) avand ca Prelegere — Ce ne influenteaza starea | Test
misiune: mentala
SF in timpul rostirii Persoana
unei povesti; Locul
raspunderea la Evenimentul/situatia
intrebari despre
acestea (Videoclipuri de la Sharon Stone; Brad
Lupte usoare si Pitt; Mike Tyson, Animal)
reactie/ lipsa reactiei/
reactie specifica/ Controlul Ego-ului: multumindu-le
tehnica predefinita parintilor, profesorilor etc.
(decision making)
6 Identificarea posturii agresive Tn  [EEENEN TR (¥ e o]y Test
timpul relatarii unei povesti —
Prelegere si exercitii Exercitii de agresivitate; conditionare
mentala, investirea in gestionarea
pierderilor
7 Tehnici de Relaxare si Numire si scalare — Ceremonie de incheiere si

inménare de diplome
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CQB si 3 vs 1 —lupte la
podea

TR CN IR G R Exercitiul cu tricoul ud
Grupuri de céate trei participanti
B Respiratie Relaxare si Respiratie:

B Lupte lente cu misiune
cognitiva 30 minute
B Exercitii de agresivitate




