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ESD JE PRO KAZDEHO,

RIKA LEKTORKA SEBEVEDOME
SEBEOBRANY Z KANADY SHEILA WATSON

Ve dnech 20. az 27. kvétna se
v Praze setkali odbornici z prednich
svetovych organizaci v oblasti preven-
ce proti nasili a sebeobrany. Uéastnici
z 20 zemi, ve vékovém rozmezi 18-68
let, se proskolili jako budouci trenéfi
sebevédomé sebeobrany (v anglic-
tiné Empowerment Self Defense ne-
boli ESD), zaloZzené na zvladani ver-
balnich, psychologickych a fyzickych
utoku. Sebevédoma sebeobrana je
inovativni vzdélavaci nastroj preven-
ce nasili, ktery prokazatelné acinné
sniZuje vyskyt nasili. Prostrednictvim
péti principu ESD ucéi soubor doved-
nosti, které lze vyuzit k deeskalaci
nasilnych situaci a k obrané sebe
i druhych.
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Zastitu nad tréninkem poskytly
Velvyslanectvi Izraele v Praze, Cesko-
-izraelska obchodni komora a Velvy-
slanectvi Spojenych stati americkych
v Praze. Zastupci téchto instituci byli
pozvani a zucastnili se zavérecéného
ceremonialu. Podékovani za zastitu
patfi i Mariané Capkové, predsedkyni
Vyboru pro vychovu a vzdélavani ZHMP.

Casopisu Mosty pfi této prilezZitosti
poskytla rozhovor kanadska lektorka
Sheila Watson, ktera se problematice
sebevédomé sebeobrany vénuje vice
neZ 20 let a je jednou z prednich tre-
nérek ESD. Je drzitelkou 4. stupné cer-
ného pasu v Chang Hon Taekwon-do
a osobni trenérkou a majitelkou Skoly

bojovych uméni lron Fan Martial Arts.
Dokud se s touto skvélou trenérkou
osobné nesetkate, ani by vas nena-
padlo, Ze ma velmi vazné problémy se
sluchem.

Sheilo, nkame, ze ESD je pro kazde-
ho, bez ohledu na fyzické schopnosti.
Proc?

(v anglictine existuje slovni hricka
everybody - kazdy, every body -
kazde telo)

Myslim, Ze mnoho lidi se domniva, Ze
sebeobrana je néco, co s€ ma pouzi-
vat pouze ve velmi vaznych nebo Zivot
ohrozujicich situacich. ESD je vSak ve
skutecnosti soubor dovednosti, které
se pouzivaji v kazdodennich situacich.



Predstavte si prilis agresivniho proda-
vace, ktery vas chytne za ruku, kdyz se
rozhodnete nic nekupovat a otocite se
k odchodu z obchodu. Vzpomente si na
obtizného kolegu, ktery v praci podko-
pava vasi autoritu nebo si priviastnuje
zasluhy za projekt, ktery jste dokon-
Cili. Nebo na narocného clena rodiny,
ktery ocekava, ze vSeho nechate, kdyz
vam zavola po telefonu a chce s vami
hodinu mluvit. Nebo si predstavte mi-
lostny vztah, ve kterém na vas nékdo
tlaci, abyste délali néco, co vam nepri-
pada bezpecné nebo prijemné. Zadna
Z téchto véci neni zivotu nebezpecna,
ale muze velmi vazné poskodit vasi po-
hodu a bezpecnost.

ESD poskytuje moznost volby. Rika-
me, ze ucastnikim davame pomysl-
nou sadu s naradim, které lze pouzit
jako reakci na situace, jez jsou nepri-
jemné nebo nebezpecne.

Vyskoleny instruktor ESD pro nas vy-
tvari bezpecny a respektujici prostor,
kde si muzeme vyzkouset ruzné moz-
nosti, vybrat si, co nam nejlépe vy-
hovuje, a procvicit si je a nasledné je
vyuzit ve svém Zzivoté. Tento soubor
dovednosti muZe byt zvlasté dulezity
pro osoby se zdravotnim postizenim.
ESD nam pomaha rozvijet jasné poro-
zumeéni viastnim potrebam, dava nam
komunikacéni dovednosti a schopnost
pevné urcit hranice. Tyto dovednosti
mohou snizZit nasi zranitelnost a umoz-
nit nam, abychom si sami urcili, co je
pro nas nejlepsi, napriklad pokud jde
0 zverejnéni naseho postiZzeni, Zadosti
o sluzby a zpusob, jakym se rozhodne-
me komunikovat s ostatnimi. Mohou
nam pomoci ozvat se, kdyZz potrebuje-
me podat prfimérenou Zadost o pfizpu-
sobeni. Mohou nam umoinit, abychom
byli vyslySeni a v bezpeci.

Pochazite z Kanady, zemé znameé
svou rozmanitosti a inkluzi. Jak vni-

mate, Ze kanadska spolecnost pristu-

puje k lidem s postizenim jinak nez
jiné zemé? Mimochodem, v minulém
cisle jsem meéla clanek o EXPU v Du-
baji. Kanada byla jedinou zemi, ktera
mela inkluzivni propagacni video.

Na tuto otazku je téZké odpovedet,
protoze nemam zkusenosti s jinymi
zemeémi. Z meho osobniho pohledu,
ktery se tyka mého postizeni - coz je
sluchové postizeni - jsou mé zkuSe-
nosti v Kanadeé velmi pozitivni. V indi-
vidualni roviné mam pocit, Ze vétSina
Kanadanu je k lidem s postizenim vel-
mi ohleduplna a vstricna. Vétsina lidi
mi vychazi vstric, kdyZ se mé pta, jak
mi mohou pomoci, a ochotné se snazi

mi Zivot alespon trochu usnadnit. Také
si myslim, Ze prizpusobeni se osobam
se zdravotnim postizenim je v Kanadé
béZné. Technologie jsou snadno do-
stupné diky aplikacim, jako je .Be My
Eyes”, ktera spojuje nevidomé uZivate-
le se zrakové postizenymi dobrovolni-
ky prostrednictvim fotografii/videi pro
jednoduché otazky, a .Live Caption®,
ktera tlumoci mluvené slovo do textu.
Legislativa proti diskriminaci je silna.
Napriklad skryté titulky v Kanadeé jsou
vyZzadovany na kazdé nahravce a musi
byt 100%presné v pripadé predem
natocenych poradu. V pripadé Zivych
vysilani je vyzadovana 95%presnost.
Celkove tedy pristupnost v podobe
skrytych titulku, popisovaného videa,
pristupu pro vozickare a osoby s ome-
zenou schopnosti pohybu, tlumocniku
znakoveho jazyka ¢i umoZneni vstupu
asistencniho zvirete je nejen oceka-
vana od uzZivatelu, ale je standardné
poskytovana jak viadnimi, tak soukro-
mymi subjekty. Presto mam pocit, Ze je

SEBEOBRANA

stale treba prijmout dulezita opatreni
pro zlepseni Zivota zdravotné postize-
nych Kanadanu, zejména s ohledem
na sniZzeni ekonomického dopadu sou-
visejiciho se zdravotnim postizenim.

Navzdory vrozené poruse sluchu jste
uspesna v kariere v oblasti bojoveho
umeni a pusobite jako predni instruk-
torka sebevéedomé sebeobrany. Jak
vase zménéna schopnost ovlivnila
vas Zivot a kariéru?

Jsem velmi Stastna a vdécna, ze mé
to nebrzdilo! VétSinou je to pro meé usi-
li navic, které musim vynalozit, abych
mohla zit svuj kazdodenni Zivot. Ver-
balni komunikace vyZaduje z mé stra-
ny velké soustredéni. Mozna slySim
tretinu mluvenych slov, tretiné rozu-
mim z odezirani ze rtu a zbylou tfetinu
musim sesit dohromady. MlzZe to byt
vycerpavajici. Je tézké pozadat lidi, aby
se opakovali nebo aby mluvili trochu
hlasitéji. Nebo aby nezapomnéli stat
celem ke mné, abych jim vidéla na rty.
Nékdy Spatné slySim a Spatné chapu,
co lidé rikaji, a pak si prosté mysli, ze
jsem divna. Muze to byt odcizujici. Na-
stésti je komunita ESD velmi vnimava
a oteviena spolupraci se mnou a rada
mi pomuze. Jednim z nejprinosnéjsich
poznatku pro mé bylo, Zze je bezpecné
rict lidem o svém postizeni a pozadat
je o to, co potrebuiji, i kdyZ jde o neco
opravdu malého, jako je treba otogeni
obliceje smeérem ke mne, abych jim vi-
déla na rty.

Jakeé mate pocity ze skoleni v Praze?
Jsem ve vasi zemi a ve vasem krasnéem
meste poprve. Doufam, Ze béhem sve-
ho pobytu budu mit ¢as na poznavani
a dalsi navstévy, | kdyz skoleni jsou pro
instruktory vzdy velmi narocna a rusna.
Moznost setkavat se s lidmi z celého
svéta je jednim z benefitu pro instruk-
tory ESD. Opravdu mi to dava novy po-
hled na jiné kultury. A myslim, Ze to ze
méeé déla i lepsSiho Clovéka. m
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