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Nasilnici a agresori, kteri Gtoci ve verejném prostoru, spoléhaji na nékolik véci: na nasi
nepozornost a na nas strach. Kdyz rekneme, ze nasilnici spoléhaji na nasi nepozornost, je
odpovéd zdanlivé jednoducha: budeme pozorni. Co to ale znamena? Rada , davej si pozor” je
uplné k nicemu, pokud si nerekneme, na co si davat pozor.

Nebudeme tu ted mluvit o zalezitostech, které jsou oCividné. Nepotrebujete moji radu pro pripady,
kdy na zastavce stoji ¢lovék oc¢ividné pod vlivem, krici nadavky a kope do mobiliare. Je jasné, ze neni
dobry napad na tu zastavku jit; ze lepsi alternativa je stoupnout si za roh a vytocit tisnovou linku.
Nepotrebujete slyset, ze kdyz ulici tAhnou rozjareni fotbalovi chuligani, je lepsi klidit se jim z cesty.

Vétsinu nésili ale spaché nékdo, do koho byste to na prvni pohled netekli. Clovék, ktery vypada
slusné, neni ocividné pod vlivem, neni roztrhany a Spinavy. Je to logické: na lidi, kteri na prvni
pohled vypadaji jako nésilnici, si hned budeme déavat pozor. Budeme ostraziti, pripraveni a pijdeme
pryc.

Snadné obéti

Nésilnik ale potfebuje obét, jez nic netusi. Nepodezira ho, nepripravuje se. Muze tak naplno vyuzit
moment prekvapeni. Kazdy nasilnik, bez ohledu na motiv, bez ohledu na to, jestli chce nékoho
oloupit, znasilnit nebo tieba jen tak zbit, hleda obét, kterou zvladne. Obét, jez mu nebude klast prilis
velky odpor - proto, aby celd véc netrvala zbytecné dlouho. DelSi ¢as znamena vétsi
pravdépodobnost, ze ho nékdo uvidi a/nebo celou véc dokonce prekazi. Potrebuje obét, ktera nebude
kricet - protoze krik privolava nezadouci pozornost.

Nasilnik dobre vi, Zze pokud jeho vytipovany cil Gtok ¢ekd, pripravi se. Uvédomi si, co se déje,
zorientuje se v situaci, zacne néco délat. Mnohem lepsi proto pro néj je obét zaskocit. Prijit k ni
jakoby nic. Oslovit ji jakoby nic. Zeptat se treba na cestu, na zapalovac, na cigaretu. A malym,
drobnym zpusobem prekrocit jeji hranice. Postavit se moc blizko. Udélat sexualni narazku. Dotknout
se ji.

Muzu prekrocit vase hranice?

Tohle prekroceni hranic méa sviij duvod: je to test. Agresor testuje, zda si vybral spravné. Zda si
vybral obét: tedy nékoho, kdo na prekroceni hranic nebude reagovat. Kdo si to necha libit, bude
délat jakoby nic. Kdo se bude nervézné usmivat, koukat do zemé. Kdo se za sebe nepostavi. Protoze
pak vi, ze muze relativné bez rizika pokracovat. Vi, Ze kdyz nenarazi na odpor pri malém prekroceni
hranic, tim spiS nenarazi na odpor pri velkém prekroceni hranic. Pri Gtoku.

Kdyz tohle vime, dokdzeme snadno dat dohromady navod, jak nasilnikovi jeho jednani prekazit. Kdyz
vime, Ze nasilnik hleda nékoho, kdo si necha jeho jednani libit, a testuje to prekrocenim hranic, vime
také, ze se v takovém pripadé musime ozvat. Razné se za sebe postavit a dat najevo, ze tohle tedy
ne!

Zamrznuti

To se snadno rekne, ale tézko udéla. Kdyz nas vecer nékdo zastavi a ma na nds treba sexudlné
explicitni narazku, ozvat se je velmi tézké. Vime, Ze néco neni v poradku, bojime se. Zacne nam busit
srdce, vyschne ndm v krku a hlavné: v hlavé mame prazdno. Najednou nevime co rict, nejsme
schopni ze sebe vydat ani hlasku a jen doufame, ze to brzy prejde.



Pokud je vam tenhle stav povédomy, pokud se vam néco podobného v krizové situaci stalo, rozhodné
nejste sami. Zazili jste to, Cemu rikdme zamrznuti. Zamrznuti je vrozena reakce Clovéka na
nebezpeci, které ho ohrozuje na zivoté. Kdysi davno v pravéku se nas mozek naucil, ze kdyz Clovék
potka velkého predatora a ztuhne, ma slusnou Sanci, ze si ho Selma nevSimne; zato kdyz se
rozebéhne pryc¢, je jisté, ze se za nim pusti, dohoni ho a sezere.

Pribéhem evoluce se tato reakce stala zcela automatickou, nezéavislou na nasi vuli. V dobé, kdy
Clovék béhal s pazourkem po savané, mu zamrznuti skuteéné ve vét$iné pripadu zachranilo zivot. Ale
dnes celime jinym hrozbam; proti nam nestoji velké Selma, ale Clovék, ktery nam chce ublizit. Mozek
reaguje stejné, ale tentokrat nam to nijak nepomuze. Naopak. Pro uto¢nika jsme v té chvili jako
loutka, se kterou si muze délat, co chce.

Jde sice o vrozenou, automatickou reakci, ale pokud o ni vime, mizeme se ni pripravit a celit ji.
Zamrznuti mimo jiné znamena, ze nam nefunguji vyssi mozkova centra, kam patti i logické mysleni.
Jinymi slovy: pokud se o vas pokousi zamrznuti, v dané situaci nic nevymyslite.

Prosté a ucinné ne

Pokud to ovSem vite, mlzete se pripravit dopredu. Pripravte si jasnou, jednoduchou a univerzalni
vétu, kterou v takovém pripadé pouzijete. Muze to byt tfeba: ,Nechte mé byt.“ Nebo ,dost!“. Nebo
treba jen ,ne!“. V naSem kurzu moderni sebeobrany rikame, ze ,ne”“ je cela véta. Nemusite k ni nic
dodéavat, nic vysvétlovat.

Tuto nouzovou vétu je vhodné si natrénovat. Neni to totiz pouze o tom, co rikate, ale také o tom, jak
to rikate. Sviij hlas musite pouzit jako zbran. Vase nouzova véta, vase ne! musi zaznit jasné, nahlas a
ostre. Predstavte si, ze davate pokyn psovi. Pokud potrebujete, aby vas pes poslechl v situaci, kdy
treba kouse do néceho, do ¢eho nema, taky na néj nebudete mluvit medovym hlasem nebo ho prosit.
Nahlas zakricite: ,Fuj!”

Stejnym zpusobem musite rict vase ne! Ale pravé proto, Ze to neni nic jednoduchého, je namisté si to
nacvicCit, treba pred zrcadlem. Postavte se pred néj a tak dlouho si rikejte ne! nebo jinou nouzovou
vétu, dokud to sami sobé neuvérite. Pred zrcadlem zjistite, ze roli hraje i mimika, tedy to, jak se
tvarite, jak stojite, kde mate ruce. Velmi pomaha dat dlané pred sebe a vytvorit z nich jakysi Stit.
Vymezite si tak zemi, kam agresor nemuze, a date i gestem jasné najevo, Ze ne!

Stat si za svym

V redlné situaci bude vase nouzova véta prvnim vykrocenim smérem ven ze stavu zamrznuti, smérem
k akci. D4 vam Cas a prostor k nécemu dalSimu. Je pravdépodobné, ze agresor na vase ne! bude jesté
chvili reagovat. Ze bude testovat, zda to myslite vaZné. Bude celou véc bagatelizovat, shazovat,

délat, ze to byl jen vtip. Bude se snazit vas rozmluvit, dostat do dialogu.

To je jen dalsi trik. NeskoCte na néj. Mate jednoduchy ukol: opakovat svoji nouzovou vétu (,rekl/a
jsem, nechte mé byt!“) a nic k ni nedodavat. Spousta lidi méa v této situaci tendenci celou situaci
zmékcit, zacit prosit (,prosim vas, nechte mé“) nebo se omlouvat (,nezlobte se, ale mné to vadi”).
Ale kdyz situaci zmékcite, agresorovi to jen ukaze, ze zacinate ustupovat. Nedélejte to.

Je pak velmi pravdépodobné, Ze nasilnik, ktery si vas vybral, ze situace odejde. Uvidi totiz, Ze si
vybral $patné. Cekal, Ze budete zticha, Ze zamrznete, nebudete se branit a nechate si to libit.
Najednou ale ¢eli odporu. Neznamena to v$ak, ze se vam omluvi a pujde pry¢. Mnohem
pravdépodobnéjsi je, Zze vam za¢ne nadavat, urazet vas, zesmésnovat nebo vam vyhrozovat (,pockej,
najdu si té, budes litovat!“). Na néco takového uz nereagujte. Pokud jde smérem od vas, dosahli jste
svého. V podstaté vam nasilnik nadavanim rika, ze jste vyhrali, ze narazil. Je to takové troubeni k
ustupu, které mu ma zajistit, Ze ze situace odejde ,se cti”. Doprejte mu to.



Odejit a neutikat

Lidé se casto boji, Ze kdyz se ozvou, kdyz udélaji to, co jsme si pravé rekli, potencialniho agresora
vyprovokuji. Ale to neni pravda. Agresor si vas prece uz vybral; jinak by u vas nestal. Proto nemate
co ztratit; pokud si véas agresor uz vybral, mizete ho jenom odradit. A mate 90% $anci, zZe se to
povede.

To ale také znamenad, Ze mate 10% Sanci, ze se to nepovede. To jsou situace, kdy ten, kdo si vas
vybral, zattoci tak jako tak. Je uz rozhodnuty bez ohledu na to, co udélate. Ale to neznamena, ze
zautoci proto, zZe se ozvete. ZautoCi navzdory tomu, ze se ozvete. Udélal by to tak jako tak. Rozhodl
se davno predtim, nez jste se ozvali.

Pokud Slo vSe podle vaseho planu a potencialniho nasilnika jste odradili, odejdéte pryc¢. Odejdéte, ale
neutikejte - cely dojem, ktery jste vyvolali, by byl ten tam. Utékem byste v takovy moment dali
najevo strach a je pravdépodobné, Ze agresor by se rozebéhl za vami.

Muze za vami ale jit i v pripadé, ze se nerozebéhnete, ale normalné odejdete. Chvilemi si proto
zkontrolujte, zda vas dal nesleduje, zda nejde za vami. Muze se totiz stat, ze jste ho odradili v ten
dany moment, ale za chvili se rozmysli; vzroste v ném vztek a rozhodne se pomstit. Proto zamirte do
bezpeci. Typicky domi, ale pokud to je daleko, muze byt bezpe¢nym mistem treba obchod,
provozovna rychlého obc¢erstveni atd. Tam si muzete oddechnout a udélat si dalsi plan, muzete odtud
nékomu zavolat, at vas vyzvedne, nebo si treba objednat taxi.

Nepodcenujte bezpeci

Do bezpeci se potrebujete dostat i z jiného diivodu. Pokud jste se zrovna ubrénili - byt slovné -
agresorovi, je to samo sobé dost naroc¢ny zazitek. Je docela dobre mozné, ze vam teprve se
zpozdénim dojde, co se vlastné stalo, co bylo v sazce. A ackoliv jste v dané situaci zareagovali
perfektné, ted teprve budete vydéseni, vykolejeni a budete pottrebovat klid a odpocinek.

Je to naprosto bézné a v poradku. Vysoce stresova situace stoji hodné energie a mize mit velky
dopad na psychiku. Je vcelku jedno, Ze pri pohledu zvenci o nic neslo a nic se nestalo. Dulezité je, jak
jste celou situaci vnimali a prozili vy. Pokud vés trapi a nemuzete na ni prestat myslet, je dobré se
nékomu svérit. Nebyt na to sami.

Pokud ve svém okoli neméte nikoho duvéryhodného, kdo véas nebude soudit, ale naopak vas podpori,
existuji telefonni linky, kam muzete zdarma a anonymné zavolat a situaci probrat. Neni to zddna
hanba, naopak, je to projev sily, uplné stejny jako postavit se agresorovi. A nemusite se ani bat, ze
vas pribéh neni dost zavazny, ze budete ubirat ¢as nékomu, kdo to potrebuje vic. Tyto linky jsou na
to pripravené.

Nonstop linky pomoci
- Linka pomoci obétem - 116 006

- Linka prvni psychické pomoci - 116 123
- Linka bezpeci pro mladez a studentstvo - 116 111
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