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Porozumet s&eobrané znamend se na \
¢as vénovat studiu psychologie. Jediné
tak pochopime procesy, ktere se v nasem
mozku a téle odehrdvaji behem stretu. Kdyz
poodhalime mentalitu a myslent titocniki

a dozvime se néco o zptisobu, jdkym si
vybiraji obéti a jak mohou odvest nasi
pozornost, budeme moci lépe predvidal
mozné komplikace. Pokud se navic vyzndme
v tom, co se odehrdvd v nasem téle, budeme
usetreni prekvapeni a budeme se moci
vénoval reSeni situace.
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chickym stavem, viznam techniky ataktiky

nepresdhne zhylyeh 20 procent. | Na zikla-
dé toho lze tvrdit, Ze psychické schopnosti, rysy
vsobuasti, iemperament, charakter jsou hlavni-
mi éiniteli piistupu k scheobranné situaci.

P i 7
i l spisnd sebeobrana je 2 80 procent ddna psy-

Sebeobrana a osobnostni
charakteristiky

Konflikini situace jo silnym stresoyym lfakio-
rem & béZnd populace ji proto sndash velmi Spai-
né. Kazdy # nds disponuje psychickymi schop-
nostmi, které podminuji moZnost osvojit si uréité
dinnosti,

Pro sebeobranu je naptfklad velice dilezitd
prostorovd predstavivost jake zdroj informaci
pro chdpdnf stfetnyeh vzddlenostl a vywZitf pro-
storu juko taktického prvku obrany. Ddle tFeba
mechanicki pamaél - moZnost naudit se techniku
sebcobrany jako lepdi prostFedek odrazent fyzie-
kého dioku agresora.

lteligenee v sebeobrand hraje dileziton roli
jako prosteedek rychlych rozumovych reaked, jak
colkove situpce vyredit, jak a kdy spravog zvo-
lit taktiku a kierou z technik seboobrany pou#il.
Kroativita je daldl nepostradatelnou schopnos-
. M sebeohrand je dileitd pro rychlé Mexibilng
prlzphsobovani pravidel, kierd nastavuje atod-
nik. Schopnost komunikace je jedna z nejdi-
leFitdjsich forem feSenf konflikinf a sebeobran-
ndé situace.

| o autorce

Lucie Hrdliékova (1973)
Kulturni antropoloZka a publicistka, redaktorka
Psychologie dnes.
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tin Jelinek ze sdruZeni EMBAS. V Kurzech sehe-
obrany uéi Feny i muZe, jak se spravoé pohybovai
ve mésté a véas rozpoznal nebezpedi. Utastnfcl
s bithem nékolika lekel naudi osvojil sl asertiv-
ni chovdni a #za pomoci verbdlnf a télesné Fefi
odradit pripadného Gloénika od napadent. Ddle
také jak spravnd oslovit pFihlizejicil aby privolali
pomoc, a jak vyuzit jednoduchs Isti jako momen-
tu prekvapent. Fraktickd ¢dst kurzu je saméfend
na aktivai ohranu k zaskodon{ dtotnika o pomoc
bliznimu, aniZ bychom ohrozili sebe a napade-
mihn,

Podle Jelinka neni scheobrana hrdinstyi
JHrdinstvl vypadd jinak. Nejde o to, Ze vidim
Zenu v nouzi, seberu se, jdu tam a pak se divim,
Fe na mié agresor zattodil KdyZ nic neumim
nebo nevim, co délat, tak je to zlé... Je to bud,
anebo... Vétsinou nepomtZu ani té Zend, ani
sob#. Pokud stihnu pozornost ma sebe a ona
utede, kdo pak pomtze mné? Samozfejmd
nikdo.” vysvétluje realisticky Jelinek & dodd-
vid: Hrdinstvi je védomi. Zc Elovek miiZe
v takove situaci poloZit Zivol, a s timto rizikom

jak spravné zavolat. /

/ Neni nutné se zapojovat fyzicky, kdyz muzeme obéti utoku
pomoci jinak. To, co miize udélat opravdu kazdy clovék, je
zavolat policii. To napadeny udélat nemiize. Mdlokdo vsak vi,

V sebeobrané a v sebeochrand délfme komu-
nikact na defenzivnl a ofenzivof, pricemz vel-
kou roli hraje neverbdlni komunikace. Defenziv-
ni komunikace spodivi v klidném a rozviZném
jedndnt, splse obranném a ustupujfcim. Snazi se
najit prosttedky, jak se Konflikie vyhnout g dlok
agresora potlagit a dojit ke smiru. Ofenziviol
komunikace je opaénon metodou - pristopem,
kiery je agresivindjsi a zaZene psychicky ttodnl-
ka k dstupu. DA munajevo, #ese polénciilng obét
jen tak neds.

V feseni sebeobranng situace hraji roli i rysy
osobnosti, zejména osobnosini dispozice, kterd
s projeviuji v chovini ¢lovéka v krizovych situa-
cich. Pro sebeobranu je dbleZitd Zivotni nezdol-
nost (tzv. hardiness), odolnost proti zdigl, vzdor-
nost nebo zviSend rezistence.

Sebeobrana neni hrdinstvi

vSebenbrana je obrana’ téla, proto musim
virdat, co dilat, a #ndt své moZnosti,” Fikd Mar-

do nf jde. prestoZe nic neumi. Je viak moknd
pomoci a prezit, aniZ bych aktivias Zasahoval
do bitky.”

Kdyz jsme svédky napadeni...

Jdete po ulici a vidite, jak nékdo napadl Zenu.
KFitl o ppmoc..,

Odbornici na sebecbranu radi, abychom nej-
ditive vysledovali, zda ti dva - tedy obgt a tito¢-
nik -k sobé patFi éi nikoli. Nabddajinds k tomu,
abychom nejprve rozpoznali, o co v kenflikiu
jde, a ndsledné poékali. co se L2 toho" wyvi-
ne. Pokud jiz tudfime. o se v dané situaci jed-
nd, mdme moZnost zareagoval vice zplisoby.
Pokud nic neudélime, je to z2pravidla proto, ze
nevime. co bychom udélat mali, nebo proto, ze
mame strach, citime se ohrozeni. V tom pripa-
di opoustime misto fdioku, Pokud sc naopak
rozhodnu zapojit a chei napadend néjak pomo-
ci, netusim vitsinon, co mé fekd. Psychologove
a trenéii sebeobrany soudf, Ze lidé nejson —

Dale k tématu:

21 Vite, jak

se brani vase
ego? (Michaela
Peterkova)
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délat.

Neni nutné se zapojovat fyzicky, kdyvz mlizeme
obé&ti dioku pomoci jinak. To, co mbze udé-
lat opravdu kaZdy &lovék, je zavolat policii.
To napadeny ud&lat nemhze. Mdlokdo viak i,
jak sprdvné zavolat — maji mluvit nahlas, aby
je ttofnik slySel a zalekl se, nebo je lepsi volat
potichu? Odbornici nedoporuduji zbyteénd so
zviditelfiovat z davu a riskovat potyiku. Utod-
nik se sice miZe vadich slov zaleknout a utéci
z mista &inu, ale neni to pravidlem. Zbyteéné se
tim ohrozite. MZe se stidt, Ze dotyénou napade-
nou nechd agresor na pokoji, ale pFijde k vdm,
maohil vim sebere a napadne viis.

‘ v Lakovych situacich lhostejni, spis nevédi, co
|
.
.
|

/ Nekftiéte jenom pomoc, Feknéte jasné, co se
déje: Napadli mé, zavolejte policii! Rozhodné
nekricte ,,Hori" a nemafte lidi, naopak je
zaukolujte - zkuste to i v pripadé, Ze jste

na misté sami. Nikdy nevite, kdo vads slysi.
Uto¢nik miize zazmatkovat a utéci. /

Psychologové radi volat polieii tak. aby to
titoénik neviddél. Hovor mtie byt pak delsi
a podrobndjsi. Pokud viak chei udélat néco
naviec, miZu reagovat ndsledovné: obrdtit se
| k dtoénikovi, vvzvat ho, af nechd napadenou
| b¥t, a zpravit ho o tom, Ze jsem na néj jd &i
jind osoba zavolal policii. Nenf dilefité, zda
st jednd o informaci pravdivou. Utoénik se
ocine pod ndtlakem. Samozrfejmé je na roz-
hodnuil kaZdého z nds. co je ochoien podstou-
pit. Nesmime podeenit moZnd rizika, Proto je
vhodné zmapovat situaci a byt si plné védom
toho, co déldm.

Slovni obrana a zvolena fec téla
. ~Sebeobrana je také to,. Ze se branim slovné
| @& svym postojem. Technika a dovednosti jsou
posledn(,” f{kd Jana, absolventka kurzu sebe-

obrany pro Zeny. Tvrdi, Ze je nuiné umdét odra-
dit dtoénika nebo podezifelou osobu, kterd se
k ndm blizi, hned na zaddtku. Kohokoli mdm
prive odmitnout, pokud se citim ohroZen, to
je zdkladni pravidlo. Pokud nechei ddt dtoéni-
kovi nebo nezndmému €éloviéku Sancl, aby mé
fyzicky napadl, nesmi ve mné vidét snadnou
obét.

~Stojim k podezfelému felem, a kdyZ se ke
mné blizEi, zjistuji jeho dmysly. Jednu roku
mam pifed sebou, nenf dplnd propnutd a dlaf
miii na hrud dotyéného, kierého testuji, pfFi-
temiE signdl je jasny: stop! Je to opatrnost.
Pokud na toto ocdmitnuti neslyvii a zkousl to
ddl, pomfizu si i druhou rukou = opét mifim
dlanf na prsa nezndmého, zkracuji veddlenost
mezi nim a mnou a nahlas opakuji: Stop, nech-
e mé byt!” vysvitluje Markéta Bezoudkovd ze
sdruzeni EMBAS.

Ruce by mély byt v oblasti hrudi a bicepsi dtoé-
nika, abychom vykryly jeho pfipadné vdery, Tim-
o jiZ na sebe sirhneme pozornost a zviditelnime
se. Utonika miize akee odradit. Jasngé mu toli?
ddvdame mu najevo, fe se nechceme pral, a on
musi premyslet. zda mu to stoji 2a to. Musi byt
odvdzng, pokud chee pokrafovat, protode vidf, Ze
nezmatkujeme. Pokud mne dloénik nékam zatla-
¢il. diskuse selhala a hrozi fyzicky atak. Proto je
tFeba aktivovat lidi kolem. aby pomohli.

Jelinek radi: .Nekfitéte jenom pomoc, fekné-
te jasné, co se déje: Napadli mé, zavolejte poli-
cii! Hozhodné nekfiéte Hofi" a nemaftie lidi,
naopak je zatikolujie = zkuste to i v pfipadé. Ze
jste na misté sami. Nikdy nevite, kdo vds sly3i.
Utofnik miZe zazmatkoval a utéei.”

Pfi jakémkoli fvzickém vtoku je nutnd vie-
moZné se brinit, opétovat tidery, zrafiovat dtoé-
nika, nevyhybat se zemi. Zeny se musi brinit
jako #zeny - byt rafinovanéd a ubliZovat tam, kde
to muZ nejvice pociti. Nejde jen o to mifit na
genitdlie & hlavu, ale vBdét, kdy je nejvhodnéj-
& moment k titoku a kam sprivné uvdefit. Utoi-
nik si v takové chyill uvédomi, #e nds podcenil.
Pokud zatneme ttoéit a ne se pouze branil, avy-
Sujeme své Sance. Bl



