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David Gruber, Zdenék Malanik:

Sebeobrana vsedniho dne

originalni bojovy systém SALUTEM Zdenka Malanika

popsany a nasnimany za spoluprace Davida Grubera

Motto

Hledds-li pomocnou ruku, tak tu nejlepsi, nejochotnéjsi, nejoddanéjsi a mnohdy jedinou... najdes na
konci svého pravého ramene. Levaci na konci svého levého ramene.

(volné podle Marka Twaina)

Pozndmka: Tato e-kniha obsahuje stovky fotografii, extrahovanych z desitek videozdaznamd.
Technické a organizacni moznosti v dobé vzniku této e-knihy neumoZriovaly zaradit do ni tyto
videozdznamy primo. Videozdznamy ke vSiem sebeobrannym situacim si Ize pFiobjednat na eshopu
www.gruber.cz. Staci uvést Cislo a ndzev dané situace. U nékterych situaci jsou videa dvé: a)

v ndzorné mirné zpomaleném provedeni, b) v redlném rychlém provedeni. Informujte se na
info@gruber.cz nebo na 605 833 652.
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Dosahovani zisk( a zabranovani ztratam

Je more literatury, kurzi i celych kamennych skol k poucovani a vycviku lidi v tom, jak dosahnout
zisku. A to v oblasti finanéné majetkové i v oblasti fyzické.

V oblasti finanéné majetkové: Navodd, jak ziskat dobré zaméstnani, vydélat si, ziskat penize
podnikanim, sazenim, investovanim apod., je pfimo zaplava. Chytfi finanéni poradci vak mini:
Vénujte financim a majetku polovinu ¢asu a energie pred jejich ziskdanim a vydélanim, a polovinu po
vydélani. At je udrZite a rozmnofite, at je neztratite.

V oblasti fyzické: Taktéz; je lavina navodd, jak byt zdravy a zdatny; fyzicky cvicenim, sportem,
vhodnou stravou apod.

Clovék viak mlze své fyzické zdravi a kondici, oboji dlouhodobé a pracné budované, ztratit v malé
chvilce. V krajnim pfipadé muZe bez své viny ztratit i vlastni Zivot. Aby se pravdépodobnost takovych
tragédii snizZila az témér k nule, o tom je tato knizka.

Nemysli to s nami vSichni dobre

Lidskému zlu a protivenstvi se nastésti v naSem zemépisném prostoru a v nasi kultufe ubranime
vétsinou v roviné psychické. Spoluautor této knizky David Gruber se tim zabyva cely svij profesni
Zivot — zvladani konfliktl rozumovych i emocnich, psychologické zvladani vzteku a agresivity vlastni i
u druhych lidi, asertivni postupy, obrana proti manipulaci a fecnickym triklm atd. Nema v3ak v sobé
onen bezbrehy optimismus nékterych zejména zamotrskych autord; netvrdi, Ze optimalni slovni
reakce dokaze zastavit zlého ¢lovéka vidy a za vSech okolnosti. Obrana v psychické roviné ma prosté
podle néj, a asi podle kazdého rozumného ¢lovéka, své meze.

V krajnich situacich nastupuje tedy uméni sebeobrany fyzické.
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Sebeobrana psychicka a sebeobrana fyzicka

S nami dvéma spoluautory je to takto: David se celoZivotné zabyva sebeobranou v roviné komunikace
slovni i mimoslovni, vidy vSak bezkontaktni. Vzil se pro to nazev ,sebeobrana psychicka“. Zdenék se
celoZivotné zabyva sebeobranou kontaktni, ve fyzické roviné. Zde se oviem neviil pojem
,Sebeobrana fyzickd“, ale prosté jen ,sebeobrana®. Proto, kdyz v celém nasledujicim textu budeme
myslet praveé tu sebeobranu ve fyzické roviné, tu sebeobranu pomoci odstréeni druhého clovéka,
krytll, tchopu, prehozeni, navolnéni kopem nebo tuderem horni koncetiny, popfipadé pak a dalsich
obdobnych akci, tak budeme pouZivat jen jednoslovny termin , sebeobrana“. Tak jsou na to lidé

v branZi zvykli, tato je jim jasné, v které branZi se pohybuiji.

David a Zdenék jsou navzajem velmi vnimavymi a pozornymi u¢edniky sobé navzdjem vidy v oblasti,
kde je ten druhy mistrem. Fyzickd i psychicka stranka lidské komunikace se totiz navzajem dopliuji.
Doplnuji se i Zivotni faze ziskavani a budovani néceho s fazemi obrany toho, co si ¢lovék vydobyl. A
kdy to tak vezmeme vSechno dohromady, fyzickou i psychickou stranku, vytvareni, udrzovani i
branéni, tak zde mame hezkou moderni obdobu antické kalokagathie.

Podivejte se, co fikala o pojmu kalokagathia v dobé vzniku této knizky wikipedia.cz: ,Aplikovdno na
¢lovéka vyjadruje idedl harmonického souladu a vyvdZenosti télesné i dusevni krdsy a dobroty, ctnosti
a statecnosti. V klasické dobé se pouZival jako oznaceni dokonalého aristokrata, feckého
gentlemana.”

Hezka slova, ne? Kdo by se tomu nechtél aspon pfiblizit...

ProC€ nazev SALUTEM

Recké slovo ,salus“ ma nékolik vyznama, jeden lepsi nez druhy. M(iZe to znamenat zdravi, $tésti,
blaho... ale i zadchranu, preziti. Hojné se pouZiva i ve zdravotnictvi ve smyslu zvladani nemoci.
,Salutem” pak je ¢tvrtym paddem tohoto podstatného jména. Zdenék si to preklada jako ,salutem =
zachranit se, prezit”.
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Hlavni odlisnosti Salutem od jinych systému sebeobrany

Systém Salutem sestava ze tfi Urovni, kazda nasledujici je ucinnéjsi nez ta predchozi. Prvni faze je
spolecensky akceptovatelna, tzn. Ze napadeny se snazi vyresit problém slovni komunikaci, postojem,
gesty, mimikou atp. Technika zde mda maly vliv, jde o zdlezitosti jako spravny postoj, mirné odstréeni
utocnika, vyprosténi se atp. Druhd faze — to je akce uz opravdu obranna, kdy se musi eliminovat utok
a musi to byt provedeno fyzicky. Tato faze zabird asi dvé tretiny celku. Treti fazi je razantni
eliminovani Utoku, kdy na jiny typ komunikace ¢i feSeni situace prosté neni ¢as. V této fazi fresSime
konec — napfiklad zavoldme sanitku, uteCeme, feSime véc s policii.

RozSirené omyly a vadné nazory v oblasti sebeobrany

Povézme si zde nejdfive o nékterych vseobecné rozsifenych omylech a vadnych nazorech v oblasti
sebeobrany.

Nazor 1: Nac se ucit sebeobranu, vidyt prece soucasti
pravniho statu je policie, a tu mohu prece vzdy zavolat
z tisnové linky. Police se prifiti a vyresi to.

Policie zpravidla stihne pfijet; a narocné zalezitosti fyzického zdsahu je opravdu vétSinou nejlepsi
svéfit pravé ji, tedy profesionaliim. Ale: Zpravidla neznamena vidy. Dojezdové Casy policie nejsou
nulové, jsou v nejlepsim pfipadé v fadu minut, mimo mésto i v fadu desitek minut. Technicky to
prosté nejde zatidit rychleji. A Gtok na vase zdravi nebo Zivot mUiZe probihat a nejednou probiha
nesrovnatelné rychleji; obvykle v fadu sekund. Policisté nékde na sluzebné sotva dosedli na sedadla
auta, a obét nasilného trestného ¢inu uz mize byt treba zmrzacena na cely Zivot.

Ne vidy se napadenému nebo napadenim bezprostiedné ohrozenému ¢lovéku podati policii
okamzité zavolat. Je Spatny signal, vybity mobil, mobil zahrabany nékde na dné tasky. Vas mobil je
nasilné zcizeny Utocnikem — pfedem nebo v okamziku, kdy utocnik vidi, Ze zkousite vytocit Cislo.
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Nazor 2: Nebudu provokovat — a nikdy se mi nic nestane; proc
pravé mi by se mélo néco stat?...

Strategicky pfistup neprovokovani agresorl a viibec cely balik preventivnich opatreni, aby viastni
fyzicky stfet vibec nenastal — to patfi k pilifiim systému Salutem Zderika Malanika. Viz i vyse.
Povazujeme to za velmi, velmi dulezité.

Nicméné — jsou situace, kdy se mUzete tvarit jako beranek nebo jako placha larika, absolutné se
vyhnout vzajemnému o¢nimu kontaktu s agresorem, a on presto fyzicky zautoc¢i. Pokracovat v beranci
taktice uz muze byt cestou do pekel.

Nazor 3: Fyzickym sebeobrannym odporem utocnika jen vice
rozzufim. Radéji snesu jednu, dvé jeho rany, a on pak da
pokoj.

Je pravda, Ze v oblasti obrany psychické i fyzické plati: Kdyz se obét za¢ne branit, agresivita Uto¢nika
docasné vzroste.

Plati to samoziejmé v oblasti psychické, tedy v oblasti technik dusevni prédce, tedy v oblasti dusevniho
zvladani mobbingu, bossingu, pracovni Sikany dalSich druhl apod. Nékdo v praci vas tieba
dlouhodobé Sikanuje, vy jste se dlouho nechali — a najednou se ozvete. Samoziejmé, zZe v ten okamzik
bude nastvanost Sikanéra o hodné vyssi nez dosud. Co jste si to proti nému dovolili, nenechat jeho
rejdy jen tak?! Proto hodné obéti dlouhodobé Sikany stale vdha s rdznym obrannym krokem, az ta
Sikana preroste do nezvladatelnych rozmérd; nebot s jidlem roste i chut. Je-li vSak va$ odpor — obrana
rozhodn3, jednoznacnj, je vztek agresora jen kratkodoby, koncici maximalné naddvkami. Prosté,
vztek agresora je velmi docasny.

Plati to i v oblasti fyzické. A obcas je i zde taktika ,,nechat se” tim nejmensim zlem. Je to ovsem
situace krajni. Ve vétsiné situaci napadeni ¢i ohrozZeni fikd praxe pravy opak: Kdo se brani, témér vidy
zvitézi. Lumpové maji obchodniho ducha. KdyzZ pro né neni vitézstvi snadné a dosazitelné metodou
,jako obvykle“, radéji si chyti nékoho jiného, kdo neklade odpor.

Ta krajni situace a krajni taktika ,nechat se“ plati snad pro pfipady velké presily na strané utocnika.
Nic jiného neZ ,nechat se” nezbyvalo vézinlm v lagrech nacistickych ¢i komunistickych, a viibec vSech
nasilnych surovych reZzimech po celou lidskou historii. Véfme, Ze toto je jev natolik okrajovy a natolik
minuly, Ze v nasi kniZce nestoji za vice nezZ jen za tuto malou zminku. A tecka.
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Vsimnéte si radéji o par radka vyse zvyraznéného dvouslovi: Agresivita Utocnika docasné vzroste.
Toto ma svUj rubilic.

Rubem je fakt, Ze agresivita vzroste. Proto je tfeba dobte zvazit, zda se pustime do akce. Dobfe zvazit
vSak neznamena pfilis vahat. Rychlost protiutoku napadeného, pfipadné jeho protiakce je naprosto
zasadni. Bude o tom jesté fec dale, pfi ndzornych ukazkach jednotlivych sebeobrannych a
protiutocnych akci.

Licem je, ze vzroste docasné. Jak jsme jiz naznacili: Pociti-li agresor opravdu rozhodny a vytrvaly
odpor obéti, byt tfeba zoufaly, je velka pravdépodobnost, Ze v agresi ustane. Ustane dokonce i tehdy,
kdyz je fyzicky mnohem silnéjsi. V pribéhu vaseho boje, odporu, protiakce mu bleskne hlavou, Ze by
to sice mohlo dopadnout tézkym zmldcenim vasi osoby, ale on sdm by pfitom také utrpél néjaky ten
Sram, tfeba mnohem méné zavaziné bebi. Psychika agresora se vsak fidi v drtivé vétsiné pfipadl
zasadou ,mné se prece nemuze viibec nic stat”. Jakmile agresor zjisti, Ze se mu néco stat mdze — jeho
prvni bolest, prvni odienina — vétinou prestava Gtocit. Utoénik velice rychle vytusi, Ze néco je jinak
nez obvykle. On desetkrat pfed vami nékoho zmlatil a ten mlaceny se choval pfedpokladatelné a
ocekdvatelné. A najednou — s vami je to jinak. Ten rozdil v chovani ¢lovéka zpUsobi prekvapivé citelny
strach na strané uto¢nika. Co se déje? Co bude? Utocnik intuitivné citi, Ze i on bude muset zvolit jiné
feSeni. A odejde od vas a najde si — je to kruté, ale je to tak — nékoho, kdo bude vétsi ovce nez vy.
Nékoho, komu mUze ublizovat ve vétsSim vlastnim , komfortu a pohodli¢ku”, podle jeho obvyklych
ocekdvani.

Takze spravna sebeobrana je opravdu néco ve stylu ,,bud — anebo”. Néco ve stylu ,ted anebo nikdy“.
Nelze ji provadét polovicaté, ale hned a celou energii, kterou v dané chvili mate. Na rozdil od
Upolovych sportli — pfi sebeobrané druhé kolo neni.

Pfipravte si predem néjaky vnitfni spoustéci signal. Pripravte se ve smyslu: KdyZ se stane toto a takto,
budu se brénit. Budu se branit timto a takto. Cim piesnéji si to pfedem promitne v mozku, tim Iépe.

PFi vlastni akci je vhodné, aby uto¢nik nepoznal pfedem, Ze se chystate k tomu a tomu konkrétnimu.
Jen v mysli si nechejte blesknout tfeba JDU NA TO! Nebo KDO Z KOHO! NA NEJ! A za dali zZlomek
sekundy ndsleduje uz vas rychly a maximalné presny prvni pohyb. UZ neni cesty zpatky. Jednou
zapocatou sebeobrannou akci nelze prerusit, dokud neni dosazeno jejiho ucelu.

Psychicky se doporucuje v ten moment toho agresora tak trochu nenavidét. Nendvist dodava energii,
je takova ,sebepumpovaci”, sama sebe s narlstajicim ¢asem posiluje. S nendvisti v mysli tak snadno
neumdlite. Casto si obrance v duchu (i nahlas) fekne ,ty sy¢aku“ nebo ostfejsi vyraz. Je to motivace
(proti nebezpecdi, nespravedlnosti, zvrhlosti ...) k rozhodnému jednani.

Nenavist v ten moment neni nic nepatficného. Pfiklad: Jsem Zena a néjaky hnusak mne praveé chce
znasilnit. Neprovokovala jsem ho nijak, jen prosté jsem mladd, mam pfimérené tomu zdravé pruzné
télo a vypadam k svétu. TakZze myslim si v duchu: ,, Tu mas jednu mezi nohy, hajzle!!”

Néjakou tu nadavku si klidné mUzete i zakficet. Kfik uvolfiuje vase svaly, kfik rusi vasi moznou
strnulost hrlizou. Ale nahlas radéji kficte jenom to , hajzle!!”. Informace o tom, kam svym Uderem
nebo kopem presné mitite, by mohla byt pro Gtocnika nezaslouzenou vyhodou.
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Shrnuto: Obrance musi mit pfedem pripraveny tfi univerzalni odpovédi pro pfipad ohrozZeni:
- Spolecéenskou, bez invektiv, vécnou,
- strfedné prlbojnou, obsahujici drsnéjsi vyrazy,
- sprostou, s hrubymi vyrazy do odpovidajiciho prostfedi nebo pro takové lidi.

V sebeobranné situaci uz nic smysluplného nejde vymyslet. Navic - o obsah slov nejde, nikdo ho
stejné neposloucha.

Pravni Uprava nutné obrany

Solidni zakladni vysvétleni pro laiky si Zada zhruba devadesatiminutovou predndsku. Zdenék s tim ma
dlouholeté zkusenosti. Nasledujici vysvétleni berte tedy jen jako kusé a telegrafické. Jadrem této
knizky totiZ neni pravo a jeho klicky, ale vase konkrétni sebeobranné akce v konkrétnich situacich.

Patfime mezi demokratické zemé, kde ma obcan zajisténo prdvo na sebeobranu proti
nespravedlivému a protipravnimu nasili od jinych lidi. Zdaleka ne vSechny demokratické zemé EU
toto pravni prostfedi maji (napf. Anglie nic takového nem3 a Utok clovéka neni divod k obrané).

Je pét hlavnich zdjmu ¢lovéka chranénych zakonem. Jde o Zivot, zdravi, svobodu (hlavné pohybu a

domovni), majetek a cest.

Rozhodujici jsou tyto zdkonné normy:

a) Listina zdkladnich prdv a svobod (pravo na Zivot, nedotknutelnost osoby a jejiho soukromi,
pravo viastnit majetek, nedotknutelnost obydli atd.),

b) trestni zdkonik (§ 29 Nutnd obrana, § 28 Krajni nouze),

c) obcansky zdkonik (§ 14 Svépomoc atd.).

K § 29 Nutna obrana v kostce:

- muZeme se branit proti Utoku sméfujicimu na zdjem chranény zdkonem a to zplsobem, ktery
by byl jinak trestnym ¢inem;

- Uutocit musi ¢lovék (jinak to spada pod jiné paragrafy);

- utok musi pfimo hrozit nebo trvat (mizeme tedy zacit s obranou jesté pred jeho zacatkem);

- jestlize utok skonci, mohu Utocnika jen zadrZet, ale ne na néj Utocit a mstit se;

- obrana musi byt silnéjsi nez utok, jinak by neméla cenu; (Casty je mytus, Ze musi byt
prfimérenad). Mytus vznika Spatnym pochopenim dikce zdkona, citujeme ,,... nejde o nutnou
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obranu, byla-li obrana zcela zjevné nepfimérena zplsobu Utoku“. Tedy: Nepfimérena obrana
ANO, zcela zjevné nepfimérena obrana NE.

Obecné lze tvrdit, Ze v sebeobranné situaci je i velmi zkuseny ¢lovék tézko schopen zvazovat, zda je
jeho obrana ,zcela zjevné nepfimérena zpUsobu utoku”. Napf. dostane-li obrance necekané facku,
jak na ni bude reagovat? Zde jde ¢asto v soudnich sinich o argumentacéni souboj sebeobranarskych
expertd s nékterymi statnimi zastupci a nékterymi soudci, ktefi nikdy ve svém Zivoté v obdobné
sebeobranné nouzové situaci nebyli a ,,od boku” védi vSechno nejlépe. Mezi sebeobranarskymi
experty se nese hlas: ,Nasi oponenti sice vytahuji nové triky, ale zvlddame to.”

Taktika, koncentrace a fyzicka akce

Budete se mozna divit, ale vase sebeobranna fyzickd akce neni tim hlavnim pilitem vaseho Uspéchu.
Je jen jednim ze tfi pilit( — a dalo by se fici, Ze je mezi nimi aZ na tfetim misté vyznamnosti.

Pojdme si ty tfi pilife probrat, a to v pofadi podle duleZitosti.

Prvni pilif — strategie

Co to obnasi?

Nechodit do NO GO zén. Ne nadarmo se jim fika NO GO, tedy ,nechodit” zény.

Nechodit po setméni a zejména po dvaadvacaté hodiné do blizkosti hospod nizsich cenovych skupin.
Nepriplétat se do demonstraci, a kdyz uz nelze jinak, tak nelézt tam, kde hrozi nejvice fyzické strety.
Nedrazdit slovné lidi, o nich je zndamo nebo da se predpokladat, Ze jsou prudasi.

Nedrazdit ani bézné lidi, ktefi se ovSem pravé nachazeji v situaci, kdy v nich vie vztek.

Nechodit, Zeno, do mist s velkou koncentraci chlapl v super minisukynce, s vystfihem skoro k pupku
nebo dokonce v prisvitné halence bez podprdy. Zpocatku to mize byt pfijemné pro tvé ego, jak
vsichni cumi, ale ten pocit se mlZe rychle zménit v pocity naprosto opacné.

Jednim slovem — neprovokovat.
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To je prevence.

Ted z trochu jiného soudku:
Kdyz néco hrozi, vzddlit se. Odejit.

Kdyz to hrozi bezprostfedné, tak tfeba utéci ze vsech sil, plnou rychlosti. (Samoziejmé vsak kavalir
muz nemUZe opustit ohroZzenou damu.)

Ve slovni roviné se radéji dvakrat omluvit. Nebrat si ani ty nejhrubsi slovni sprostoty osobné. Pes,
ktery Stéka, zpravidla nekouse. MizZe vam vnitfné pomoci druha ze ¢tyf dohod starych Toltékd
mexického spisovatele Ruize ,,nebrat si nic osobné”. Jeji trest je tato: Kdyz vam nékdo nadava, tak
vlastné témito slovy nadava sam sobé. Ty nadavky nejsou o vas, ale o ném/o ni.

Kdyz utikate a utocnik presto stale utika za vami, utecte tam, kde mate mezi sebou a jim néjaky
predmét — stromy, lavi¢ku v parku, bytelné odpadové kontejnery. Citelné zvySujete nadéji, Ze jej
poskakovani dokola pfestane bavit.

Poznatek z praxe: Témér vsichni Utocnici maji tu vlastnost, Ze nebéhaji. Maximalni utoénikem
zvladnutelna vzdalenost pti pronasledovani muzd je 10 m a pfi prondsledovani Zen 20 m. Kdyz
obrance prekona tuto vzdalenost, uz neni nikym prondasledovan. Vyjimky jsou velmi ridké.

Kdyz utocnik vlastné bez boje uz ustupuje, ¢asto kryje Ustup témi nejhrubSimi nadavkami a
vyhruzkami, jak si vds ,jednou najde”, jak vam ,,udéla z ksichtu fasirku“ apod. Moznd praveé v ten
moment jsou jeho slovni Utoky nejvice hlasité a nejhrubsi obsahem. Vystfihejte se v ten moment
néjaké kontrujici reakce. Udrzte uvnitf repliku typu ,,sdm jsi, co fikas, ty zmrde”. Mohl by si to
rozmyslet a jeSté se vratit. KdyZ pomicite, tak on si vlastné témi slovnimi hrubostmi svou agresivitu
nahrazkové vybil. Kdybyste nemlceli, tak si ji takto nevybije — a mUzZe si ji pak vybit na vas fyzickym
napadenim. TakZe — v zajmu dobré véci micte. Ubozak vas pFece nemize urazit.

Kdyz vas utocnik pronasleduje tieba ztemnélym méstskym parkem, vyhledejte nejblizsi skupinu
aspon trochu slusné vypadajicich lidi, pfipojte se k nim, vmichejte se do jejich stfedu a predstirejte
okaté, Ze se s nimi znate a patfite k nim.

Toto patfi do operacné taktickych feseni.

(C) Zdenék Malanik, David Gruber: Sebeobrana vsedniho dne
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Shrnuti

Zakladni metody feseni kazdé sebeobranné situace jsou:

Prevence (vyhnuti se),

odchod (neberu ohled),

dohoda (maly vklad, velky zisk),

hrozba, komunikacni lest (komunikacni, technicka atd.),

boj (prepad, stretny boj),

fedeni nasledkd (odchod, zadrZeni, lékaf'ska pomoc, spoluprace s PCR, atd.).

Pokud vas zajimaji vétsi podrobnosti, odkazujeme zde opét na moznou Zdenkovu predndasku.

Druhy pilif — vase koncentrace

Neni koncentrace fyzické bez koncentrace psychické.

Aby byla vase fyzicka akce co nejrychlejsi, nejpresnéjsi a nejdlirazné;jsi, je treba byt Spickové
koncentrovan psychicky. Koncentrace mlizeme pfirozené pragmaticky definovat jako ,stav mysli, kdy
ji mdme védomé plnou jen toho jednoho néceho; a kolem onoho néceho je obrazné feceno tlustd
neproniknutelna zed; a aZ za tou zdi je zbytek svéta a vesmiru®. Ten zbytek svéta a vesmiru pro nds

v ten okamZzik $pickové koncentrace prestava existovat. Nevnimame jej. Jakoby viibec nebyl.

Co je to ono ,jedno néco”, co je v centu naseho védomi pfi koncentraci? M(iZe to byt cokoliv — osoba,
zvite, véc, vztah cehokoliv s ¢imkoliv, zaleZitost ddvno minuld nebo vzdalené budouci... V lidské mysli
nejsou limity prostoru ani ¢asu.

,Pro nase ucely je tim ,,jednim nécim“ Gtoc¢nik plus celd nase nouzova situace.

O koncentraci psal David Gruber podrobné v fadé svych knih. Nebudeme to zde ,recyklovat”.
Nejkomplexnéji to u néj najdete v jeho Zlaté knize komunikace, na stranach 49, 99, 110, 121, 133,
170, 175, 183, 184, 186,205, 223, 231-235, 251, 254, 275. Jak vidno z vyctu Cisel stran, koncentrace
prolind vSemi oblastmi nasi komunikace.

Tam si to najdéte. NejspiSe tuto knihu uz mate: Mnozi fikaji, Ze bez ni je to dnes v Zivoté jako bez
mobilu.

(C) Zdenék Malanik, David Gruber: Sebeobrana vsedniho dne
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Treti pilif sebeobrany — akce

Prosime, zapomernite na akéni filmy, zejména na ty z americké provenience.
Proc¢?
ProtoZe v nich je vSechno hlavné na efekt, a tudiz uplIné jinak nez v realité.

Ve filmech do sebe busi padouch a hrdina neskutecné dlouho. Kazdy schytd bezpocet ran —ale je
stdle akceschopny; stale béha, $plha, fidi auto, nabiji zbran, kope a mlati rukama...

V realité staci jeden, dva dobfe mifené Udery, které zdalky mohou vypadat i jako relativné slabé, a
clovék je z boje vyfazen. A hlavné — v realité malokdy trva boj vice nez pll minuty.

Nas sebeobranny systém Salutem nespoléha na néjaké velmi sofistikované paky, uchopy, prehozy,
nadhozy a podhozy. Ty by bylo tfeba cvicit dlouhé mésice, a k dokonalosti asi i roky. Nam jde o
sebeobranu béZného clovéka. Tedy — pfi akci ucinné prastit, kopnout, odradit Uto¢nika od
pokracovani utoku aspon na urcitou dostate¢nou dobu.

Nase sebeobrana je téZ — budete se divit — humanni. Neznamena to, Ze by byla néjak jemnocitna
nebo snad ,v rukavickach”. Obrana nutné musi byt vidy razantné;jsi nez atok. Jinak by utok nebyl
zastaven. Maji li se vahy nouzové situace pfechylit na vasi pfiznivou stranu zdravého preziti, pak na
svou misku vah musite polozit tézsi zavazi, nez jaké obrazné polozil na tu svou misku utocnik jako

prvni. Je-li vase zavazi leh¢i nez Utocnikovo, vahy pokracuji v pohybu nezddoucim smérem.

Humannost nasi sebeobrany Salutem znamen3, Ze nechceme utocnikovi ubliZit vice, nez je nutné
vzhledem k situaci. At si tfeba Zuchne jako pytel brambor a sbira se ze zemé dlouhé minuty. Ale
zmrzacen do konce Zivota nutné byt nemusi. At si jej po nasem pouziti pepfového spreje silné pali o¢i
nebo dychaci cesty, ale po dvou dnech muZe byt opét v pohodé a nemusi nutné do konce Zivota
oslepnout.

Je to vhodné uz proto, abychom zmirnili pravdépodobnost pozdé;jsi msty zpacifikovaného utoc¢nika
nebo problému pravniho typu. A také prosté — za viech okolnosti zlstavame lidmi.

(C) Zdenék Malanik, David Gruber: Sebeobrana vsedniho dne
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Priklad — Zena ve ztemnélém parku

Na nasledujicim prikladu je dobre vidét cely komplex taktiky, koncentrace a fyzické akce. Priklad je
z velké Casti prevzat ze Zlaté knihy komunikace — pro ty, ktefi ji prece jen zatim nemaji.

Mlada Zena jde po prescasové praci nebo prosté jen v zimnim mésici sama vecernim potemnélym
parkem.

Kdyby pouZila strategickou prevenci, tak tudy nejde. Jede svym autem, vezme si taxi, zavola
manzelovi nebo nékomu zndmému. Jde se skupinou znamych, pfinejhorsim jen Zen, ale vidy aspon
tfi najednou.

Jde tfeba oklikou, ale stale po dobfe osvétlenych ulicich, kde je hodné lidi a hodné provozu.

Ale predstavme si situaci, kdy nic z toho nebylo moZné. Nebo sice bylo, ale Zena byla toho podvecera
ponékud lehkomyslna: ,,No co, deset let se zrovna tady nikomu nic zIého nestalo, tak proc by zrovna
dnes a zrovha mné...”

Posouvdme se do oblasti poutziti taktiky, a nakonec vlastni akce.

Zena tedy jde temnym parkem. Vytusi za sebou stin nékoho nepfijemného a také uslysi za sebou
podezrelé kroky, které neptestavaji. Trochu znervdzni a zrychli. Kroky ovSem zrychli také, jsou ji stale
v zavésu. Zena zaéne mit vétsi strach a nyni zkusi zpomalit. Rekne si: , Asi maluji ¢erta na zed. Asi se
mi to jenom zdd. Nékdo prosté za mnou zrychlil ¢irou ndhodou — ted’ pfi mém zpomaleni se jisté
pozn3, Ze jsem se bdla zbytecné. Takové hnusné véci jako znasilnéni se prece stavaji jinym — mné ne!
At uz mne rychle to individuum pfedejde, zaboci nékam do strany a at uz mam klid.”

Ale kroky vzadu zpomali také. To uz Zena zacina ,vySilovat”. Strach ochromuje jeji mysleni, neni
schopna zadné chladnokrevné tvahy. Ne Ze by nedokazala aspon sevfit v hrsti svazek Zeleznych klica,
ale jeji chvéjici se ruka snad ani nedovede otevfit kabelku a ty kli¢e tam rychle najit...

Zena tuhne &im dél vice — a déla tim pro sebe to nejhorsi. Stava se &im dal jist&jsi a snadnéjsi kofisti
nasilnika. Ten témér nikdy nepftistupuje zepredu, ale zboku nebo jesté Castéji zezadu. Suroveé drapne,
strhne na zem, prorazi chabé pfedpazZené ruce obéti nékolika nezadrzitelnymi Gdery... Obét se chova
presné tak, jak pachatel ocekava. K¥ici ,,ne, ne...“, nékdy jen prosi, nadava ,ty prase, dej mi pokoj...“ —
a nestésti je hotovo.

Jen znasilnéni a hrubych obtéZzovani Zen je v nasi zemi denné odhadem nékolik desitek. Nahlasenych
je asi desetina ze skutec¢né spachanych.

Davody malo ¢astych nahlaseni jsou logické:

Vykladejte na policejni sluzebné vsechno do sebemensich podrobnosti...

(C) Zdenék Malanik, David Gruber: Sebeobrana vsedniho dne
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Nechejte si s nimi o téch detailech sepsat protokol, do kterého bude moci mezi prvnimi nahlédnout
samoziejmeé obhdjce pachatele, ktery vdm pak posle mily vzkaz: ,,Zapomen, dévko, co se stalo, a
stdhni zalobu. To ty jsi mého klienta vyprovokovala. To ty jsi vSechno zavinila. Jinak... dobfe vime, kde
bydlis a kudy chodis do prace. Taky vime, kudy chodi tvé déti do Skoly...”

Mozna preventivni reseni:

1.Co brani Zené rozb&hnout se co nejrychleji vpfed uz v prvni fazi, kdy slysi za sebou kroky, které se
nevzdaluji ani pFi jejim prvnim zrychleni chlize? Ze bude trochu smésna, jak tak bézi parkem? Ze ji vitr
trochu rozcucha uces nebo blato z kaluzi pocdkd puncochdace? To je milionkrat lepsi nez byt
znasilnéna nebo zmrzacena. Je prokazano, Ze nasilnici nejsou Zadni profesionalni bézci (¢asto naopak
lidé rlizné nemocni, fyzicky podprimérné disponovani) a Ze staci, aby se Zena vzddlila potencialnimu
pachateli na vice nez 20 metr(i — a jemu uZ nestoji za to ji dohanét. Tedy — jde o taktickou prevenci.

2. Co brani Zené pfiblizit se k jakékoliv skupiné slusné vypadajicich lidi a vytvaret dojem, Ze k nim
patfi. Byt tésné u té skupiny, pfizplsobit se jejimu tempu chiize, prohodit tfeba par slov.

Co brani Zené hodné se pfiblizit (moZna i zavésit) do nejblizSiho slusné vypadajiciho pana: ,,Promirite,
ale tamhle vzadu mné nékdo dosti zneklidriuje, jsem slusnd Zena, nevadilo by vdm, kdybyste mne
doprovodil aspon na konec toho parku, této temné ulicky?” To uvidite damy, jak se i v kazdém
vsedné vyhlizejicim tatkovi vzedme jeho ochranitelské EGO! Opét jde o prevenci.

3. Nejprostsi recept pro Zenu, jak prolomit sebeznicujici tuhnuti téla i mysli, je jecet. Vfiskat na plné
pecky. A nejlépe viiskat ,hofi“. Ne ,pomoc”. Pfi tom druhém se okna kolem z alibismu zaviraji, pfi
tom prvnim ze zvédavosti oteviraji. Lidi nesmirné 1aka cizi nestésti, zejména pak pozary, kdyz hofi ne
jejich, ale cizi majetek. A Zzadny nasilnik nestoji o svédky, o sebemensi pozornost okoli.

4. Co brani zené hned v prvni fazi podezieni nahmatnout obranny sprej, pevné sevfit v ruce a odjistit.
A tfeba hybat rukou pfi chlizi podél téla tak, aby i zezadu bylo vidét, Ze v ni ma néjaky predmét...
Opét jde o taktickou prevenci.

To byly jen Ctyfi priklady vyhnuti se pfimému utoku.

A kdyZ uz dojde na vlastni akci? Systém Salutem napftiklad nedoporucuje elektrické paralyzéry. Proc?
(C) Zdenék Malanik, David Gruber: Sebeobrana vsedniho dne
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- Musite byt tésné u Utocnika. A kdyz je Utocnik silnéjsi, snadno vpaci vasi ruku na vase télo —a
zmackne spoust. Vyboj pak boli vas. Navic — Utocnik muz miva oproti Zené delsi paze.

- Vyboj utocnika sice citelné boli, ale neochromi ho. Spolehlivé jej vSak rozzufi a utvrdi v pfesvédceni,
Ze je tfeba vas zbit za kazdou cenu a surové.

Ale existuji i ndzory opacné — ze paralyzér se obecné hodi. Nebo konkrétni situace, kdy se hodi velmi
dobre (nékdo vam strka pracky do auta otevienym oknem). A jsou i paralyzéry kombinované se
sprejem.

Vice neZ paralyzéry se obecné doporucuji obranné spreje, zejména peprové. V momenté utoku
utoc¢nika spolehlivé zastavi, ale nezanechaji trvalé nasledky na jeho zdravi. Je tfeba se v obchodé
Zbrané strelivo poradit, ktery sprej stiika spise do kuzZele a ktery tryska tekutou stielou. Tim prvnim
zasahnete Utocnika jistéji, ale zase si jej musite pfipustit k télu na bliZsi vzdalenost, tedy 1. az 2 metry.
U tekuté strely je tomu naopak — ta je spolehliva aZ do 6 metrd. Ctéte vidy ndvod doddvany ke
konkrétnimu spreji.

Casté je povéra, 7e se nemd stfikat proti vétru. Tomu nevéfte, tlak z bombicky je dosti silny. Méné uz
se dava pozor na to, Ze pfi stfikani musi obrance stat nebo radéji ustupovat — uz jen pro to, aby
ubéhly nutné cca dvé vtefiny, neZ zacne latka Ucinné pUsobit. Kdyby zpit doCasnym vitézstvim kracel
dopredu, ba dokonce ttocnika pronasledoval, dostane se do oblasti sprejové latky — a ta zapUsobi
negativné i na néj. Nebo bude na dosah ttocnika jesté pred tim, neZ na néj latka za¢ne pUsobit.

Rlzné druhy sebeobrany a ta nase v této knizce

Sebeobrana muze byt proti jednomu Gtocnikovi a proti vice Utoénikim. MUZe byt se zbrani i beze
zbrané. A opét bud'se zbrani jen u Utocnika, jen u obrance nebo u obou. Se zbrani stejného druhu na
obou stranach nebo se zbranémi rdznymi. Se zbranémi chladnymi (tj. takovymi, které nestfileji,
nevybuchuji) nebo se zbranémi palnymi. Se zbranémi béZnymi u nds v Evropé nebo se zbranémi
exotickymi (napfiklad specidlnimi asijskymi).

Sebeobrana bez rozliSeni pohlavi nebo sebeobrana muze proti muzi, Zeny proti muzi, Zeny proti Zené.
(Sebeobrana muze proti Zené se moc neprobira; predpoklada se, Ze muz si prece jen poradi pfirozené
sam, pokud uzZ jde do akce se svou maximalni muzskou energii. Na super filmové bojovnice typu Xena
zapomeite.)

Bylo by to na mnohadilnou sérii knih. Toto je vSak prvni nevelka pfirucka, takze jeji zaméreni bude
tomu odpovidajici. Omezi se na sebeobranu jedince proti jedinci, a to beze zbrani. Specifika riznych
pohlavi obrance/obrankyné budou samozifejmé nejednou zdlraznéna. Takze Zeny hledajici obranu
proti nasilniklim muzim véetné domaciho nasili si zde prijdou na své.

(C) Zdenék Malanik, David Gruber: Sebeobrana vsedniho dne
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Vv

kurzy s ndzvem resisting ¢i prosté sebeobrana, ktery obcéas pofadaji i oba spoluautofi této knizky
spole¢né ve dvojici. Stadi si napsat tfeba na info@gruber.cz.

Vlastni fyzicka sebeobrana

Pripravili jsme pro vas nékolik desitek nejbéznéjsich situaci obtéZovani, pfimého napadeni a Gc¢inné
sebeobrany podle zasad popsanych vySe. Kazda situace se bude skladat z textu doprovdzeného
nazornymi fotografiemi. Fotografie jsou vidy peclivé vybranymi zabéry z videosekvence, ktera
znazornuje sebeobrannou akci v pohybu.

Technické moznosti v dobé publikovani této knihy neumozniovaly vkladat pfimo do e-knihy
videosekvence. TakZe misto nich je vidy k dané situaci publikovana série nékolika fotografii. Tém

z vas, mili ¢tenafi, kterym nebude stacit popis a fixni fotky, doporucujeme objednat si videosekvence
zvlast na eShopu www.gruber.cz. MzZete si jich objednat libovolny pocet podle vlastniho vybéru.

(C) Zdenék Malanik, David Gruber: Sebeobrana vsedniho dne
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Situace jedna: Sebeobranny postoj

Neexistuje zde jedind spravna varianta, oproti niz by vSechny ostatni byly o hodné horsi. Samoziejmé
se nedoporucuje stoj spatny — to je ¢lovék snadno vyvratitelny z rovnovahy. Nejlépe mirny rozkrok,
postoj vlci protivnikovi napll predkem, napll bokem, rameno Sikovnéjsi ruky spise vzadu. Stojime
vzpfimené. Soustfedéné pozorujeme protivnika; ale ne tak, aby on to vnimal jako néjaké nase okaté
zirdni. Stojime tak, aby z naseho postoje bylo mozno vycist nebo predvidat co nejméné. Jsme
uvolnéni a pfipraveni vmZiku se pohnout. (Foto na dalsi stance.)

(C) Zdenék Malanik, David Gruber: Sebeobrana vsedniho dne
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Situace dvé: Odstrceni protivnika

Toto je krajni pripad taktické prevence. UdrZet si vzdalenost neboli distanc. Aby nds Utocnik nemohl
bezprostfedné zasahnout ani rukou ani nohou. A bude-li to chtit udélat, musi se opét pokusit pfiblizit,
a my tu akci odstréeni zase zopakujeme

Nachystame si obé ruce a jimi se celou energii opfeme do Utocnikovy hrudi, dobfe zapfeni nohama a
v postupném predklonu; ani pfilis vysoko, ani pfilis nizko, ale nékde v tézisti jeho téla, abychom jej
spolehlivé odhodili

(Fota na dalsich strankach.)

(C) Zdenék Malanik, David Gruber: Sebeobrana vsedniho dne
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Situace tri — diskrétni bojovy postoj, udrzeni vzdalenosti

Je to mirnéjsi obdoba odstréeni protivnika. Pravak ma predkrocenu levou nohu a zasahuje proti
agresorovi levou rukou. Jednou rukou jej neodhodi tak silné jako dfive obéma rukama, ale udrzi si
distanc. Levou ruku napne - a napll odhozenim, naptl razantnim poplacanim dlani do agresorovy

vvev

oblasti opét na hrudi blizko jeho tézisté si udrZuje bezpecnou vzdalenost.

(Fota na dalSich strankach; toto plati pro vSechny dalsi sebeobranné akce az do konce knihy — dale uz
nebudeme na to upozorfovat.)

(C) Zdenék Malanik, David Gruber: Sebeobrana vsedniho dne
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Situace Ctyri — diskrétni bojovy postoj zeny

Zena je obvykle niz&i postavy, nizéi vahy a citelné nizi sily v paZich nez muz. Ale i ona si mdze udrzet
distanc. KdyzZ se napre celou silou do muzovy hrudi, kdyz je dobfe zakroena napjatou nohou, tak sice
muze nemusi odhodit tak razantné jako muz, ale distanc si udrzi...

(C) Zdenék Malanik, David Gruber: Sebeobrana vsedniho dne
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Situace pét — uchopeni za rukav a naprah utocnika k rané

Dalsi typickou situaci Utoku je, kdyz Gtocnik uchopi obét za rukav pravou rukou blizko ramene a
plevou rukou se rozprahuje k rané. Nejprve si fixujeme tu Utoénikovu ,,uchopujici” pravou ruku svou
levou rukou. Pak svou pravou rukou s otevienou dlani odhodime utocnika pry¢. P¥i fixovani
uchopuijici pravé ruky utocnika je tfeba mit loket co nejvice nahore.

(C) Zdenék Malanik, David Gruber: Sebeobrana vsedniho dne
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