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SEBEVEDOMA SEBEOBRANA
PRO LIDI SE ZDRAVOTNIM
POSTIZENIM ANEB JAK
NEBYT SNADNYM CILEM

Nasili jako spolecensky problem
Nasili je obrovskym spolecenskym pro-
blémem a zaroven zdravotnim problé-
mem. Kazda treti zena a kazde paté
dité v prubéhu Zivota zazije nasili. Nasili
na seniorech ¢i osobach se zdravotnim
postizenim je rovnez obrovskym problé-
mem, ale je ve spolecnosti velmi malo
studovano a statisticky podchyceno.
A v dusledku pandemie nasili pribyva.
Odbornici mluvi o tzv. pandemii ve sti-
nu. Nasili narusta nejen v domacnos-
tech, ale i ve verejném prostoru, ve
velkych meéstech se nyni mluvi o na-
rustajicim nasili napriklad v hromadné
doprave. Zatimco ¢asto mame obavy
Z neznamych uchylu, ktefi na nas vy-
skocCi zpoza kere, vice nez 80% nasili
pochazi od osob nam blizkych a tudiz
Zznamych.

Jsem prvni certifikovanou lektorkou
konceptu Sebevédomé sebeobrany
v Ceské republice. Sebevédoma sebe-
obrana pracuje se silnymi strankami
jednotlivce, klade duraz na preven-
ci a intuici, a je tak vhodna i pro lidi
s urcitymi typy zdravotniho postizeni Ci
pro seniory. Naucit se branit opravdu
muZe kaZdy, jen s ohledem na svoje
schopnosti na to pujde kaZdy jinak.
A nasledné pocit sebe-védomi neboli
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vedomi sebe sama hraje dulezitou roli,
kdyZ Celite agresorovi. Cilem Sebeve-
domé sebeobrany neni dlouhodobé
a opakovane trapit ucastniky néjaky-
mi preciznimi kopy a chvaty, ale dodat
jim sebevédomi a techniku tak, aby byli
pokud mozno schopni nebezpetnym
situacim predchazet, ucinné se branit
a ziskat tak cas na privolani pomoci.

Pokud se prinapadeni branite, mate
vice neZ 80procentni Sanci, Ze uspéje-
te. Utoénik vétdinou totiz hleda snadny
cil. V ¢lanku si proto projdeme nekteré
tipy a doporuceni, které vam pomohou
agresi celit.

Pristup Sebevedomé sebeobrany
je zaloZeny na péti zakladnich pilifich,
které mohou byt reakci na hrozici ne-
bezpeci. Pri nebezpeci nam casto hrozi
stav takzvaneého zamrznuti, kdy nevi-
me, jak reagovat. Stojime jako opareni.
Neumime ze sebe vydat hlasek. Kurzy
sebevedome sebeobrany uci ucastnice
a ucastniky ruzné typy reakci rozdéle-
nych do péti moznych okruhu: Mysli,
Zakric, utikej, bojuj a sdilej.

Jak je mozne techto pet piliru apliko-
vat v pripade lidi se zdravotnim po-
stizenim?

Lidé se zdravotnim postizenim mo-
hou predstavovat snadny cil, protoie
jsou zranitelnéjsi. Sebevédoma sebe-
obrana se snaZi kazdého povzbudit ke
schopnosti branit se. KaZdy jedinec ov-
sem ma sve silné stranky nékde jinde.

Princip prvni - mysli

Do tohoto principu patri veskera pre-
vence a strategie. Tento bod zduraznuiji
i pro osoby pecujici i osoby, ktere li-
dem s postiZzenim pomahaji, napriklad
v oblasti sobéstacnosti. Pokud planuiji
cestu, dopredu premyslim, kde jsou
nejaké konkrétni zachytné body, kde
pripadné mohu poZadat o pomoc. Uli-
ce, kde funguje verejné osvétleni. Verej-
na mista, kde jsou kamerove systemy.
Banky Ci velké obchody, které maji vet-
sinou ochranku u vehodu. V pozdnich
hodinach potom vecerky. Naucte se
duverovat intuici. Pokud se vam néeco
nebo nékdo nezda, pak se vas mozek
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snaZi upozornit na nebezpeci. Nesnazte
se logicky tyto varovné signaly zahnat.
Naopak. Prevence je nejlepsi obranou.
Tip pro nevidome ¢ci lidi se zrakovym
postizenim - neschovavejte bilou hul,
i kdyZ se citite v bezpedi. Tato pomucka
muzZe byt i signalem zvySené pozornos-
ti pro ostatni. Kdyz jsem doprovazela
sveho nevidomého kamarada, malem
nas prejel na prechodu (!) nepozorny
ridic. Nedoslo mu, Ze prosté zaklesnuti
do sebe na posledni chvili neuskocime.
A hul muze v pripadé potreby slouzit
| jako obranna pomucka.

Princi druhy - zakric

Nejde jen o kriceni, ale o pouziti du-
razného hlasu celkové. Pokud se vam
néco nelibi, nastavte si hranice. Hned.
Ohradte se. Dodrzujte princip vykani.
Lidem okolo tak bude jasné, Ze nejde
0 konflikt mezi znamymi a pravdéepo-
dobnéji zasahnou. Vétsina utoku zaci-
na tzv. minirozhovorem, dotycny néco
poZaduje a zjistuje, jak mate nastavene
hranice. Ne, nemusite sdélovat v po-
temnélé ulici nahodnému kolemjdou-
cimu, kolik je hodin, ani odpovidat na
otazky, kam jdete. Casto lidé s posti-
Zenim jsou v dobré vire ,vlaceni“ nebo
.smykani“ ostatnimi. Reknéte nahlas,
jakou formu pomoci pozadujete. Ne-
bojte se nahlas popsat situaci, ktera
vam neni prijemna. Napf. prosim, nedo-
tykejte se mé, zvladnu nastoupit sam,
nebo popiste, jak si konkrétni pomoc
predstavujete. ,MlzZete meé doveést k vy-
tahu?” Agresor se casto snaZi vyuzit
momentu prekvapeni, proto je dulezite
mit pfipravenu konkrétni vétu, napr. ne-
sahejte na me.

Princip treti - utec

Bitva, ktera nenastala, je bitva vitézna.
Pod heslem ,ute¢” neni myslen pouze
fyzicky uték, ale cilem je zamérit se na
deeskalaci konfliktu. V pripadé vyhro-
cené situace opustit mistnost, ziskat
¢as a vyuzit schopnost ,vymluvit se”.

SEBEOBRANA

Princip ctvrty - bojuj
V ramci sebevédome sebeobrany se

snaZzime aplikovat princip, ktery vyuZzi-
va nase silné ¢asti téla a utoci na slabé
casti téla protivnika. Za silné, odolne
casti téla pouzivame spodni hranu
dlané, lokty ¢i kolena. Za slabé casti
téla protivnika potom oblicej, ohryzek
na krku, oblast rozkroku, kolena ¢i ho-
lené. Mate slabsi ruce? Naucte se kop
do holené. Mate slabsi nohy? Vyuzij-
te Oder spodni hrany dlané smérujici
doprostred obliceje. Pokud vam chce
nékdo ublizit, musijit bliz. Bud'te pripra-
veni a uderte vsi silou na oblicej. Nebo
naopak do dolni casti téla. Kopnuti do
holené byva bolestivé i pro zdraveho
clovéka. Mimochodem, organizace
v zahranic¢i nabizi specializované kur-
zy pro osoby na invalidnim voziku.
Prave invalidni vozik nebo hole mohou
predstavovat Gucinné zbrane, zejmeéna
v kombinaci s vyuzZitim hlasu.

Princip paty - sdilej

V pripadé napadeni ¢i Utoku najdéte
duveryhodnou osobu, které se budete
moc sverit. V nasi spolecnosti je bohu-
zel tzv. victim blaming neboli obvinova-
ni obeti velmi casté, vyberte si sveho
duvernika nebo duvérnici opravdu dob-
re. Velka cast napadeni ¢i zneuzivani

byva neoznamena. V soucasné dobé
jsou k dispozici linky bezpeci a konkrét-
ni organizace na pomoc obétem nasili.
S jejich vwbérem a oslovenim vam mo-
hou pomoci prave pratelé. Méstska po-
licie se podnéty opravdu zabyva. Pokud
jste byli tercem obtéZovani, nevahejte
to nahlasit.

Jak vyuka Sebevédomeé sebeobrany
probiha?

ldealné ve dvou puldennich blocich
s odstupem mezi nimi, protoze cviceni
intuice a obranné reflexy je nutné roz-
vijet dlouhodobé. Lekce samy o sobé
nejsou fyzicky narocné, jsou zamerene
na posileni intuice, reflexd, komunikac-
nich schopnosti i aktivni sebeobrany.
V soucasné dobé |lze k osvéte vyuzit
i financovani prostrednictvim krajskych
grantu.

Pokud mate zajem o ukazkovou lekci
nebo projektovou spolupraci ohledné
Sebevedomeé sebeobrany, nevahejte
me kontaktovat. Chcete se stat in-
struktorem ¢i instruktorkou? V kvétnu
2022 bude v Ceské republice probihat
vycvik novych instruktoru. Predchozi
zkusenost s bojovymi sporty ¢i bojovym
umeni neni nutna. m
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