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前言

你有没有问过自己这样一个问题：危险距离我们很远Ⅱ马？
随着社会体制和法律制度的越来越完备，我们的人身安全也随之获得越来越多的保障。
然而，危险并没有就此远离我们，而是潜伏在暗处，随时准备向掉以轻心的人们发动致命的袭击。
当这样的情况突然发生时，你要依靠什么来保证自身和他人的生命安全？
是指望袭击者良心发现，放下屠刀；还是好心人路见不平，拔刀相助？
我想，你的答案绝不会是这些。
正所谓“天助自助者”，当危险真正来临之际，维护我们生命安全的最后一道防线恰恰就是我们自己
。
    现如今，防御策略课程已成为美国新兴的热门话题，与强调健身的瑜伽、普拉提等运动相比，这种
防身术教学课程无疑更具实用性。
而由FBl武术教练查克·乔伊纳著的《FBI教你实用防身技巧》，正是同类作品中的佼佼者。
    查克·乔伊纳是全美知名的武术专家，美国搏击名人堂成员。
他的职业履历也甚是辉煌，1983年受雇于美国中央情报局(ClA)，1987年转入美国联邦调查局(FBl)，担
任强制器械与防御策略教练。
多年的街头实战及教学经验，使得查克·乔伊纳对于防御策略有了更加深入的了解，以及更加独到的
领悟，这些了解和领悟体现在本书的字里行间，便形成了这部作品理念与技巧并重的特点。
    与狭义的防身术不同，查克·乔伊纳所提倡的防御策略，首先是理念，其次才是技巧。
现代社会的生活节奏不断加快，使得人们很难花费大量时间持续学习防身技巧。
因此，那些纷繁复杂的招数终究只能停留在纸面上，无法被应用于实践。
针对这一问题，查克·乔伊纳提出了自己的解决之道。
先用最先进的防御策略理念武装头脑，使得防御意识深入人心，然后再将最简单、最实用的防身技巧
介绍给读者，只需通过反复练习，便可获得肌肉记忆，形成条件反射。
与其他防御策略相比，这种全新的理念无疑更适用于现代社会，以及生活于现代社会之中的人们。
    爱尔兰著名政治家、哲学家埃德蒙·伯克有句名言：“恶人得胜的唯一条件，就是好人束手待毙。
”因此，就非常有必要重视和学习适当的防御策略，并藉此让自己以及身边的人获得更多的安全感。
因此，本书的出发点虽然是维护警务人员的人身安全，但对于普通民众，也具有很高的借鉴意义。
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内容概要

　　《FBI教你实用防身技巧（典藏版）》所要呈现的不仅仅是简单的防身技巧，还包括最先进的防身
理念，这些都可以被广泛应用于增强警务人员人身安全的实践中。
《FBI教你实用防身技巧（典藏版）》的主要内容在于介绍各种防身的基本原则和战术，对于多数警务
人员来说简单易学，容易理解和记忆。
这些原则和战术都经过大量科学研究和实战的检验。
为了获得它们，我们运用科学的风险控制方法，深入研究了警务人员遇袭的各种真实案例，力图对警
务人员执勤过程中遭遇频率最高、最危险的袭击种类进行识别和鉴定，从而得出应对这些袭击的最佳
方案。
作为《FBI教你实用防身技巧（典藏版）》核心内容的“科学逃生与自卫策略（
SSDT）”的根本目的，就是致力于研究如何帮助警务人员有效应对可能出现的各种恶劣情况，包括受
伤、被起诉，甚至被杀害等等。
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作者简介

　　查克·乔伊纳，全美知名武术专家，在4项搏击拳种中获得黑带，其中两项获得大师资格，2006年
进入美国搏击名人堂。
1983年至1987年，查克受雇于美国中央情报局（CIA）。
1987年，他成为一名FBI特工，担任FBI洛杉矶分局的强制器械与防御策略教练，为FBI内部数千名特工
、警务人员以及军事人员提供教学指导，内容包括强制器械、防御策略、化学药剂，以及突袭与逮捕
战术等。
他曾在战略特警组（SWAT）担任全队的狙击、掷弹教练长达7年时间。
之后连续3年担任战略特警组指挥官，直到出任FBI总部高层领导。
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章节摘录

版权页：   插图：   精神准备 精神准备的第一个内容是“恐惧”。
我们必须为危机情况做准备，我们必须学会对付恐惧。
为自己“接种”对抗恐惧的“疫苗”，防止“恐惧”可能带来的灾难性影响。
在危机时刻感到害怕是不寻常的吗？
当然不是。
任何人如果告诉我他在生死关头到来时并不害怕，我都会认为他在撒谎，或者是有病。
在迈克·泰森的职业生涯之初，有人问这位年轻的世界重量级拳击冠军： “当你走向拳击场的时候，
是否感到过害怕？
”泰森说： “我每次都很害怕，所以我每次都打得很凶猛。
”野兽都会恐惧，是恐惧让他们警惕，紧张到极点，导致体内肾上腺素含量上升。
这些都令他们反应更快捷，攻击更有力。
因此恐惧未必是坏事，它是我们生存所必需的能力。
 恐惧会导致哪些生理反应呢？
首先，你的心率加快，血压上升，输往肌肉和器官的血液增多。
这是你的身体在为搏斗或者逃走做准备。
同时你的身体会释放大量的葡萄糖，为你的身体系统提供充足的能量。
还有一个生理反应就是你血液中的凝血酶开始活跃，毛细血管逐渐关闭。
以上这些都是对压力正常、健康、有益的反应。
所有这一切都是我们的身体准备进行一次剧烈搏斗的表现，意味着我们已经准备好受伤，准备好去做
一位勇士。
在面对生命威胁的时候，这是多么美好和难以想象的反应啊。
 危急时刻能否生存下来的关键因素并非在于恐惧是否存在，而是在于恐惧是否可以得到控制。
这是可以通过反复练习最终学会的。
如果我们直接面对一种前所未见的危机情况，难免会出现犹豫、恐慌等负面反应。
而这可能导致一些糟糕的结果。
作为执法人员，我们必须知道（起码是应该知道）自己可能要面对的大部分威胁。
我们的训练要以实际情况为基础，涵盖理论学>—3、面对面的演练、角色扮演等多种内容。
我们还应该经常观看一些视频材料，以了解所有可能发生的状况，在大脑中形成对于各种危机状况的
大致了解。
只有这样，我们才能做好充分、冷静、有效的准备。
当危机真正发生的时候，就不会措手不及。
你的肾上腺素仍然会上升，却可以被控制在适当而有益的范围之内。
 除了这些，你还应该怎样进行精神准备呢？
首先，我们要归纳总结那些在执勤中被杀害的警察的共同特点。
例如，他们总是不愿使用致命攻击，即使有充足的理由允许他们使用。
在一部视频中，戴夫·格罗斯曼上尉提出了一个对警察来说很重要的问题：如果你和你的搭档被一道
带倒钩的铁丝网隔开了，你不能翻越这道障碍，也不能挖洞过去，或者绕行。
你的搭档在另一边，躺倒在地，被一个罪犯狠狠踢打头部，这时你应该做什么？
你可以首先给罪犯一个口头警告，命令他马上住手。
如果他置之不理，你就开枪。
答案非常简单，不是吗？
然而事实上，20％的警察无论如何都拒绝开枪。
这个数字让人倍感惊讶。
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媒体关注与评论

“恶人得胜的唯一条件，就是好人束手待毙。
”    ——爱尔兰政治家、哲学家 埃德蒙·伯克    “作为一名FBI防御策略教练，眼睁睁看着很多警务人
员在执法过程中面对袭击却    无法保护自己，我深感沮丧，并由此下决心想要找到应对这个问题的方
法，开创出一种    更为有效的防御策略课程。
”    ——查克·乔伊纳    “这本书在两个方面让人受益匪浅。
首先，查克丰富的工作经验，使得他能够找到道德规范、防御策略和防身技巧的结合点。
这三者并不是彼此孤立的，而是有着内在的联系。
正如查克所说：‘人生的意义就在于保护与服务。
’其次，没有人能在每年只有4到5个小时训练的情况下保持专业水准，但查克却找到了一条捷径，能
够让人在最短时间内、掌握最实用的防御策略与防身技巧。
基于以上两点，我强烈推荐查克的这本新书！
”    ——美国海军陆战队武术专家 杰克·霍班    “查克有一种天赋，使其能够将如此复杂的理念，以
通俗易懂的方式讲述给读者，并为他们提供切实可行的解决办法。
这真是一种轻松惬意的阅读享受，并让读者在阅读过程中有所收益。
享受快乐，获得安全！
”    ——读者 乔治
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编辑推荐

《FBI教你实用防身技巧(典藏版)》打造强者的终极手册，美国联邦调查局防御策略大揭秘。
FBI防御策略大师查克·乔伊纳最新力作。
最前沿的FBI防御策略理念；最实用的FBI防身战术与技巧；最真实的FBI案例讲解分析；教你如何识别
与应对突发险情。
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名人推荐

“恶人得胜的唯一条件，就是好人束手待毙。
” ——爱尔兰政治家、哲学家 埃德蒙·伯克 “作为一名FBI防御策略教练，眼睁睁看着很多警务人员
在执法过程中面对袭击却无法保护自己，我深感沮丧，并由此下决心想要找到应对这个问题的方法，
开创出一种更为有效的防御策略课程。
” ——查克·乔伊纳 “这本书在两个方面让人受益匪浅。
首先，查克丰富的工作经验，使得他能够找到道德规范、防御策略和防身技巧的结合点。
这三者并不是彼此孤立的，而是有着内在的联系。
正如查克所说：‘人生的意义就在于保护与服务。
’其次，没有人能在每年只有4到5个小时训练的情况下保持专业水准，但查克却找到了一条捷径，能
够让人在最短时间内、掌握最实用的防御策略与防身技巧。
基于以上两点，我强烈推荐查克的这本新书！
” ——美国海军陆战队武术专家 杰克·霍班 “查克有一种天赋，使其能够将如此复杂的理念，以通
俗易懂的方式讲述给读者，并为他们提供切实可行的解决办法。
这真是一种轻松惬意的阅读享受，并让读者在阅读过程中有所收益。
享受快乐，获得安全！
” ——读者 乔治

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<FBI教你实用防身技巧>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


