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Vénovano lidem, ktefi mé povzbuzovali, at myslim
sam za sebe.



Upozornéni:

Tato kniha vznikala déle neZ rok. Nejen ja sam, ale i mnoho dalSich
lidi ji obétovalo mnoho Casu a usili. Proto neni urCena k bezplatnému
Sireni. Pokud jste ji stahli bez placeni, pak ji prosim smazte, nebo si ji
kupte jako e-knihu.

V pripad€, Ze tak neucinite, nebo ji budete dale Sirit, zvySite
pravdépodobnost, Ze uZ Zadna podobna e-kniha nebude napsana.



Podékovani

Rad bych na tomto misté podékoval Rorymu Millerovi a Marku
MacYoungovi, ktefi silné ovlivnili mlij pohled na sebeobranu i
psychologii nasili obecné. Marku MacYoungovi rovnéz dékuji za
svoleni Kk pouZziti informaci zjeho internetovych stranek
www.nononsenseselfdefense.com v této knize.

Diky patii také instruktoriim, ktefi mé ucili riznym systémim
bojovych uméni a sebeobrany. Kazdy mél odliSny pohled na to, co
sebeobrana znamenad, a pomohli mi tak najit mj vlastni.

V neposledni radé jsem vdécen svym pratelim, ktefi se se mnou
podélili o zkuSenosti se sebeobranou a chovanim utoc¢nikii - tito
pratelé udélali bolestivé chyby, ze kterych se miiZeme poucit, aniz
bychom je museli opakovat.



Proc jsem napsal tuto knihu

Jednoducha odpovéd zni: protoZe ji zatim nenapsal nikdo jiny.
V kazdém knihkupectvi najdete knihy, které se zabyvaji sebeobranou,
ale vétSina znich reSi pouze fyzicky konflikt. Prevence je
zanedbdavana, a to je chyba. Nasili je totiZ jako autonehoda: nestava se
Casto, ale riziko zranéni je velké. I kdyz preZijete, i kdyZ nemate ani
Skrabnuti, je to velmi neprijemna zkuSenost. Je lepsi ji nikdy neprozit.
Uvédomte si, Ze vas miZe napadnout nékdo, kdo se trestnou ¢innosti
zivi. Clovék, ktery uZ to mnohokrat udélal, vypiloval si postup a navic
nad vami ma fyzickou prevahu. Opravdu se chcete proti nékomu
takovému spolehnout na triky, ziskané vikendovym Kkurzem
sebeobrany? To budete ve velké nevyhodé. Potfebujete védét, jak se
takové situaci vyhnout; boj je aZz posledni moZnost. Samoziejmé,
moZzna se po letech tréningu naucite treba i rozbijet cihly hlavou, ale
nebylo by smysluplnéjsi zjistit, jak se bez toho obejit?

Tahle kniha vas nenauci, jak pomoci kopl z otocky zbusit na
hromadu dvacet padoucht, ale zato vdm pomiZe se chovat tak,
abyste to nikdy nepotiebovali.

A rozhodné vam objasni, Ze jestli chcete rozbit cihlu hlavou, méli
byste pouZit cizi hlavu.



Myty a fakta

KaZdy sloZity problém md jednoduché nesprdvné reseni. — Autor
nezndmy

V této Casti se pokusim uvést na pravou miru nékteré oblibené omyly,
se kterymi se drive nebo pozdéji setka skoro kazdy adept
sebeobrany. Nasili neni (nastésti) soucasti naseho kaZdodenniho
Zivota a proto se o ném traduje mnoho polopravd, které ,jsou preci
uplné jasné“. Myslete vlastni hlavou a dobre rozvazte, nez od nékoho
prijmete radu. Nikdo nema patent na pravdu s velkym P.

Mytus:

KdyZ jsem mezi lidmi, nemiiZe se mi nic stat.

Fakt:

Pomérné bézné se okrdda na mistech, kde se vyskytuje mnoho lidi,
napriklad na nastupisti metra nebo na frekventované ulici. Obcas se
tam vyskytne i nendapadné provedené loupeZné pirepadeni — skupinka
vagabundl vas obstoupi, ukdZe noZe a chce penize. Také vétSina
znasilnéni se nestava v nocnim parku, ale u obéti doma, na vecirku a
podobné.

Mytus:

Sexudlnimu napadeni predejdu tim, Ze se nebudu oblékat vyzyvaveé a
chodit po soumraku ven.

Fakt:

Oboji sice milize (a nemusi) pomoci, rozhodné vas ale silné omezi
v béZném Zivoté. Po néjaké dobé to pravdépodobné prestanete
dodrZovat a jste zase na zacatku. Upiimné, komu se chce oblékat jako
bezdomovec a pres zimu nevytahnout paty ze dveri po Ctvrté hodiné
odpoledni?

Mytus:

Slabsi ¢loveék se silnéjsimu nikdy neubrani.

Fakt:

Fyzicka prevaha samoziejmé hraje nemalou roli, ale existuji zpiisoby,
jak se ubranit i vyrazné silnéjSimu Clovéku. UZ vam nékdy vletélo
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zrnko pisku do oka? O¢i nebo hrtan si v posilovné neotuzite a
obycejna tuzka je tvrdsi nez kazdy sval. Dobry vycvik a vhodna zbran
umozni i padesatikilové divce poslat stokilového kolohnata na pitevni
stal, pokud to bude opravdu potieba.

Mytus:

Je jednoduché se ubranit komukoliv, i kdyZ je uto¢nik mnohem
silnéjsi nebo neni sam.

Fakt:

Tohle je Casto slyset od ucitell riiznych ,pirevratnych” sebeobrannych
systéml. Ze je néco mozné, jesté neznamend, Ze je to snadné.
Psychicka i fyzicka zatéZ je v obranné situaci znacna a néjaké Sramy
si pravdépodobné odnesete, i kdyZ vyhrajete.

Mytus:

Perfektné nacviCené bojové techniky jsou vSechno, co potrebujete,
abyste se ubranili.

Fakt:

Velka c¢ast uspéchu leZi v psychické oblasti - pripravenost na stret,
prijeti faktu, Ze utocCnikovi ubliZite, schopnost v sobé probudit
kontrolovanou agresi... to vSechno hraje velkou roli.

Mytus:

Neni potreba prili$ resit techniku obrany, hlavni je byt pri protiutoku
dost agresivni.

Fakt:

Pokud uz dojde na rany, dostatecna agresivita je pri obrané viceméné
nutnym predpokladem uspéchu. Spravna technika vam ovSem
pomiiZe branit se efektivnéji, a je velmi diilezitd zejména pokud jste
malé postavy a silou praveé neoplyvate.

Mytus:

KdyZ se budu branit, dto¢nika jen rozzuiim a on mi ubliZi vic, nez
ptivodné chtél

Fakt:

Uvazte tri véci. Prvni je ta, Ze ,vic, neZ predtim chtél“ nemusi byt
mozné. Mlze vas chtit znasilnit, mudit, zmrzacit, zabit, a mozna ani ne
v tomhle poradi. Usmivate se? Neni to vtip, je to realita. Chcete se
spolehnout na to, Ze Clovék, ktery vam pravé vyhroZuje britvou, je
vlastné jinak docela hodny?



Druhym faktorem je, Ze — bez prikraslovani - Zeny, které se utoku
fyzicky brani, mivaji podle statistik vice odérek a drobnych zranéni.
Treti diileZitou strankou jsou dusSevni nasledky. Mysl se Casto hoiji
déle neZ télo a napadeni, nerkuli znasilnéni, je zavaznym psychickym
traumatem. Védomi, Ze jste na svou obranu udélali vSechno, co jen
bylo ve vaSich silach, vam pomiiZe se vyrovnat se Skodami.

Mytus:

Mam peprovy sprej/niz/teleskopicky obusSek, takze mé nikdo
neprepadne, a pokud ano, tak se snadno ubranim.

Fakt:

Zbrané nefunguji jako talismany! Nemohou snizit pravdépodobnost,
Ze si vas nékdo vyhlédne jako obét, proto nikdy neriskujte vic nez
normalné jen proto, Ze jste ozbrojeni. Pokud navic obranny
prostiedek neumite ovladat, mizete v boji ublizit i sob€; naucte se
proto perfektné zachazet se vSim, co chcete nosit na svou obranu.

Mytus:

Nema smysl nosit s sebou zbran, utocnik by mi ji sebral a pouZil ji
proti mné.

Fakt:

Sebrat zbrann nékomu, kdo sni umi zachazet, je obtiZzné, zato
efektivita obrany za pouZiti vhodné zbrané vyrazné stoupa. Zvladli
byste bez zranéni zpacifikovat rozzuiené desetileté dité? Nejspis ano.
Myslite si, Ze byste takovému ditéti zvladli vzit kuchymisky ntiz? Ze
byste z toho vysli bez Skrabnuti? To by bylo o hodné tézZsi, nebo ne?

Mytus:

Pokud Zena nechce, nemiZe byt znasilnéna (ptripadné ,znasilnény
jsou jen Zeny, které si o to koleduji“).

Fakt:

Ke znasilnéni neni potieba Zadna spoluprace ze strany obéti. Je to
podobné absurdni tvrzeni, jako fici, Ze kazdy zavrazdény Clovék si o
to koledoval. A nebo Ze upadnout nemtze nikdo, kdo nechce. Zni to
nesmyslné? Zlistanu u stejného piiméru:

MizZete se vyhybat naledi, miiZzete nosit boty s dobrou podrazkou,
ovSem kdyZ vam nékdo zlame nohy, stejné upadnete.
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Mytus:

Uto¢nik je pfedem rozhodnuty, itok mu nevymluvite.

Fakt:

Uto¢nik neziidka pied samotnym utokem zkousi, jestli budete
vhodnou obéti. Nejcastéji to ma podobu osloveni - dotaz na cestu
nebo na cas, zadost o drobné, ale i sofistikovanéjsi finty, napriklad
nabidka prodeje parfémii nebo hodinek.

VasSe vyjadrovani, ton hlasu, ale i postoj, oni kontakt a udrzovani
vzdalenosti rekne velmi mnoho. Miize to utok odvratit, ale - pokud
vypadate jako vzorova obét - i privolat.

Mytus:

Uték je zbabélost.

Fakt:

Uték casto byva nejlep$im moznym feSenim vyhrocené situace -
nikdo neni zranén, nemate problémy spolicii a stoji to jen
zadychanost. Samozrejmé jsou i pripady, kdy uték neni mozny nebo
prijatelny (zranéni, vrozeny handicap, nutnost branit dalsi osobu...),
ale uniknout driv, nez dojde k boji, by méla byt priorita.
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Poznej svého nepritele

Znds-li nepritele i sebe, nemusis se obdvat o vysledek stovky bitev. Znds-
li sebe, ale ne nepritele, za kaZdé vitézstvi utrpis pordzku. Neznds-li
sebe ani nepritele, ptijdes od pordzky k pordZce. - Sun Tzu

Lidé jsou rizni, dokonce i ti, ktefi jsou zvykli se chovat nasilné.
Abyste védéli, jak mate reagovat, potrebujete védét, proti komu
vlastné stojite. Co ten druhy chce a jak to poznate?

Klicovy rozdil je, zda vas vidi jako Clovéka, nebo jako korist. Podle
toho se da nasili zjednodusené rozdélit na socialni a predatorské.

Socialni nasili

Se socidlnim nasilim se miizete potkat vSude tam, kde urcita ¢ast
spolecnosti uznava fyzickou silu jako prostredek ustanoveni nebo
udrzovani hierarchie. Ma vice podob, ale zdaleka nejbéZnéjsi je spor o
pozici alfa samce. Je to rozsSireny zvyk - berani si otloukaji hlavy, hadi
zapasi a lidé se fackuji. Postup tu byva témér ritualizovany: drsny
pohled, hlasitd otazka typu ,na co cumis$?“, stréeni dlanémi do
hrudniku. Pokud druhy zacne hrat stejnou hru, strkanice plynule
preroste do rvacky.

Takovyto spor je skoro vylucné muzska zaleZitost. Vazna zranéni jsou
pomérné ridkym jevem, protoZe bitka obvykle kon¢i ve chvili, kdy se
jeden ucastnik zacne vzdavat nebo se nechce zvednout ze zemé.
Obcas samoziejmé nékdo upadne hlavou na hranu obrubniku a ze
rvacky je najednou vrazda.

Nékdy je naopak hrozba nasilim pouZita v pokusu primét vas zménit
své chovani. Vtom pripadé je vam vétSinou poskytnut navod ve
smyslu: ,Vypadni odsud, nebo..“ a pripadnd rana pillitrem je
piimym disledkem toho, Ze jste si radu nevzali k srdci.

néjaka skupina pouziva atoky na jiné lidi jako barometr soudrznosti a
loajality. Ten, kdo ,cizaka“ nejvice zrani, je také nejvic uznavan
ostatnimi. Z toho se miiZe zrodit brutalni biti a kopani nékoho, kdo uz
se davno nebrani, je v bezvédomi, nebo dokonce mrtvy.
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