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前言

在我离婚之后，我带着两个孩子搬到农村一所偏僻的房子里。
我喜欢这样一个安静的环境，但是担心和害怕常常萦绕我的心头。
独处让我再一次感到不安全。
要是有人闯进家里，我该怎么办?由于孩子的缘故，我不想买枪，但我要确信自己能够保护我的家庭，
以求得心灵的平静。
我不想生活在恐惧之中。
我祈求一个答案，上天通过多米尼克·迪维托给了我回应。
通过多米尼克安排的自卫训练，我重新找回了力量。
我想在美国开展一项活动，让人们知道她们如何能够变得更坚强，如何在她们的生活中取得胜利。
作为一名母亲，因为知道如何保护孩子，我获得了心灵的平静。
自强意识已经取代了曾经有过的无助之感。
感谢多米尼克，现在每天醒来后，我心中充满自信，精神抖擞地外出拼搏。
我觉得我比从前活得更有滋味。
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内容概要

要是你昨晚看过新闻，很可能会听到某人的悲惨故事，他（她）的生活，因为一次袭击——绑架、强
奸、抢劫、谋杀，破碎了。
不过，你可能会认为那些事情发生在别人身上——那些住在治安环境不好地区的人、走在黑暗弄堂里
的人，是这样吗？
不幸的是，犯罪无处不在，无时不有。
很显然，你不能老躲在家里，你也不该如此。
那么，你该怎么办？
    多米尼克·迪维托教授自卫术已经25年，学员包括社会名流、执法官员、普通市民。
多米尼克·迪维托教授的这种自卫术并不要求你掌握复杂的武术动作，也不需要使用枪支。
他要求你做到的是，心理上和身体上的准备。
一旦你在家里、在车内或在公共场所突然遭袭，你能够成功地阻止袭击。
    在本书中，你将了解到：    有关自卫的一些谬见    罪犯想从受害者那里得到什么    怎样认识和利用袭
击者的弱点    能够用来自卫的日常用品    能使袭击者快速丧失进攻能力的三个人体主要目标部位    通
过常见的袭击情节，你能掌握辨别警告信号，以及简单有效的自卫技巧的实际应用。
    训练和作好准备，比你想象的要容易。
通过学会这些基本技巧，树立信心，你能保护自己以及你所爱的人，从而免于袭击所带来的严重身心
伤害。
当你学会了自卫，你所获得的许多好处之一是，在日常生活中你又重塑了信心。
    多米尼克·迪维托是空手道的五级黑带选手。
他经常出现在奥普拉脱口秀电视节目中。
他训练过社会名流如温诺娜·贾德，并培训美国联邦调查局、警察局和反恐小组的成员。
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章节摘录

1 祸从天降⋯⋯未雨绸缪有一种法律，它没有被写在任何地方，而是天生于我们心中；它不通过训练
，不通过习俗，不通过阅读，传递给我们⋯⋯它不通过理论而通过实践，不通过教导而通过直觉，传
递给我们。
我所指的法律规定是指：要是我们的生命受到阴谋、暴力、武装抢劫或敌人的威胁时，任何能够保护
我们自己的方法都是正义的。
马库斯·图利斯·西塞罗，公元前44年“不要出声，否则我杀了你⋯⋯按我说的做！
”——这是对一个无辜者发出的无情的命令和致命的威胁。
这不是电视上来自《警察》电视剧的情节，也不是电影频道的故事，更不是她的某个朋友搞的一场恶
作剧，它实实在在地发生在卡丽身上——一位又高又瘦的极端女权主义者，她从来都很有自信，认为
强奸不会发生在她的身上。
但是，罪犯的确出现了，她的确遭遇了。
那晚10时，和往常一样，卡丽在关灯睡觉前检查了门锁，她认为在居室里是安全的。
一个平常的夜晚伴随着一种平常的心态。
但是，凌晨4时，情况发生了剧变。
恐惧穿过梦魇，潜进她的卧室。
当她睡着时，一个男人已经闯人她锁好的房间，悄悄地走进她的卧室。
他用粗鲁的声音把她从平静的睡梦中吵醒。
“不要发出任何声音，不许动。
”这些话许多年后仍让她记忆犹新。
不许⋯⋯不许⋯⋯不许⋯⋯他一边说着，一边放纵自己侵犯她的身体。
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媒体关注与评论

有关自卫的一些谬见是什么？
罪犯想从受害者那里得到什么？
怎样认识和利用袭击者的弱点？
能够用来自卫的日常用品？
能使袭击者快速丧失进攻能力的三个人体主要目标部位有哪些？
⋯⋯通过学会这些基本技巧，树立信心，你能保护自己以及你所爱的人，从而免于袭击所带来的严重
身心伤害。
当你学会了自卫，你所获得的许多好处之一是，在日常生活中你又重塑了信心。
     多米尼克告诉我、我的儿女以及我的家人，脑力是抵抗袭击的最有效武器。
《抵抗(用身心自卫术武装自己)》让人信心倍增！
饱餐这餐知识盛宴，与人分享资讯信息，在你心中不断咀嚼。
不管是在驾车、洗碗，还是在喝咖啡时，都是你学习的时间。
为了你的生命，学会自卫吧！
　　——纳奥米·贾德（乡村歌手，作家，演讲家）　　多米尼克所教的自卫方法都浅显易懂，却又
让人耳目一新。
他防卫袭击者的方法，如同我对付债务的方法一样，确实管用。
　　——戴夫·拉姆齐（《纽约时报》畅销书作者，电台主持人）　　多米尼克是个脚踏实地的人，
是防卫策略的真正大师。
《抵抗(用身心自卫术武装自己)》实用易懂，既教人尽可能避开危险境地，又教人在面临困境时迅速
反应。
　　——威廉·E·科尔（前美国联邦调查局探长和反恐小组负责人）　《抵抗(用身心自卫术武装自
己)》既全面又实用，涵盖了自卫术所有必须的基础知识。
　　——约翰·道格拉斯（前美国联邦调查局调查组负责人，《纽约时报》畅销书作者　　《抵抗(用
身心自卫术武装自己)》中介绍了许多自卫的方法，这些方法大家一学就会。
我非常乐意推荐《抵抗(用身心自卫术武装自己)》。
　　　——查克·诺里斯（著名演员，武术冠军，《克服重重困难》一书作者）
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编辑推荐

《抵抗:用身心自卫术武装自己》由湖南科学技术出版社出版。
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