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0d potencjalnej ofiary do SUPERWOMAN

Swiat nie jest sielankowa wyspa. Zagrozenia, na ktére narazony jest wspétczesny
cztowiek, czyhajg niemal na kazdym kroku. Praca, dom, ulica, przyjecie, internet

— nigdy nie wiadomo, gdzie pojawi si¢ i kim bedzie napastnik. Kazdy z nas moze byé
potencjalng ofiara. Jak w takiej rzeczywistosci ma funkcjonowac kobieta, zwykle
stabsza i bardziej niz mezczyzna narazona na agresje i przemoc? Jak ma pielegnowac
w sobie poczucie bezpieczenstwa i dbaé o spokoj swoich bliskich? Jak nie da¢ sie
panice i nieufno$ci wobec otoczenia?

Przede wszystkim — nie wpadaj w paranoje!

To, co Cie spotyka, zwykle w ogromnym stopniu zalezy od Twojego nastawienia.
Nakrecajaca sie spirala stresu tylko poteguje Twoje napigcie i zmniejsza poczucie
wewnetrznego bezpieczenstwa. Stajesz sie neurotyczna, wystraszona i nie potrafisz
zachowac spokoju ducha. Na nic wtedy najnowoczes$niejsze systemy alarmowe,
wyuczone techniki samoobrony i bojowy pies na podoredziu. Najpierw powinna$ oswoi¢
swoj wiasny Swiat. Dopiero wtedy bedziesz mogta stawi¢ czota $wiatu za oknem.
WprowadZ w obu wtasne zasady bezpieczenstwa!

Zostan Kobieta Bezpieczng oraz pewna siebie:

* udzielaj pierwszej pomocy ofiarom wypadku;

e zwalczaj mobbing w pracy;

® negocjuj z napastnikiem;

e ttum agresje, ktdrej ofiarg mozesz sie sta¢ w najmniej oczekiwanym momencie.

Akcja Kohieta Bezpieczna

Nad przygotowaniem projektu akcji pod kierownictwem dr. Sylwestra Kowalskiego
pracowato grono specjalistow z dziedziny prewencji kryminalnej, wiktymologii, prawa,
socjologii, psychologii, ratownictwa medycznego i samoobrony. Ostateczny projekt jest
efektem prac zapoczatkowanych wiosng 1997 roku. Zostat on udoskonalony w wyniku
dziesiatek szkolen zrealizowanych pod nadzorem i przez specjalistow FKB.
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Rozdziat 14.
Elementarne zasady bezpieczenstwa

Reguly postepowania w sytuacjach

bezposredniego zagrozenia zdrowia lub zycia

Panika, pospiech, i chaos, ktére moga pojawic sie w sytuacji zagrozenia, nigdy nie sa dobrymi doradcami. Kiedy
dopada Cie przerazajace uczucie bezsilnosci, wzburzenia czy obezwtadniajacego strachu, stajesz sie bezbronna,
niezdolna do wykonania najmniejszego ruchu czy wykrztuszenia z siebie stowa. Jesli chcesz poradzi¢ sobie w sy-
tuacji prawdziwego zagrozenia, musisz stosowac kilka prostych metod dzialania, bez ktérych nie da sie odnies¢
sukcesu. Harald H. Bloomfield i Robert K.Cooper w ksiazce Jak zyc¢ bezpiecznie w niebezpiecznym swiecie' proponuja,
by w razie ataku przestrzegac trzech podstawowych zasad:

e zrobi¢ krdciutka pauze,
¢ wlasciwie ukierunkowac energie emocjonalna,

¢ zastosowaé metode dwéch odpowiedzi.

Zanim jednak je oméwie, przyjrzyjmy sie, jak przebiega faza wstepna konfliktu — jeszcze przed bezposrednim
atakiem.

! H.H. Bloomfield, R.K. Cooper, Jak zyc bezpiecznie w niebezpiecznym swiecie, Swiat Ksigzki, Warszawa 2000.
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Faza wstepna konfliktu

O przebiegu konfliktu decyduje najczesciej faza wstepna. Zanim dojdzie do konfliktu — mimo iz w sytuacji zagro-
zenia wszystko dzieje sie najczesciej bltyskawicznie — jest czas na ocene sytuacji i podejmowanie decyzji. Naj-
wazniejsze, co powinnas wtedy zrobi¢, to zachowaé zimng krew i podjaé stuszna decyzje.

Realna ocena zagrozenia jest warunkiem podjecia wlasciwych dziatan. Kiedy co$ sie dzieje: ktos wdziera sie do
Twojego domu, z bramy wyskakuje uzbrojony napastnik, na ulicy lezy czlowiek, po Twoim ciele skacze plamka lase-
rowego celownika — pojawia sie¢ moment wyboru. Musisz zdecydowa¢, co zrobi¢. Niemal zawsze w takiej sytuacji
wygrywa najsilniejszy nawyk. Twéj mozg i cale cialo realizuja zakodowany program. Najlepiej wytrenowany od-
ruch lub najczesciej éwiczony scenariusz automatycznie zostanie wdrozony do realizacji.

STRZELAL, BY NIE ZABIC

Gdy policjanci CBS wkraczali do mieszkania mezczyzny zamieszanego w handel narkotykami, nikt nie spodziewat sie, ze ten
moze siegna¢ po samurajski miecz. Jeden z oficerdw otrzymat cios w klatke piersiowa. Kiedy napastnik celowat kolejny raz w jego
piers, policant zdecydowat sie uzy¢ broni w obronie wiasnej. Wtedy wiasnie pojawit sie moment wyboru. Mgt (i z pewnoscig
kazdy sad by go w tej sytuadji uniewinnit) wycelowac w glowe lub klatke piersiowa. Wdwczas miatby pewnos¢, ze bandyta nie
zrobi mu wigcej krzywdy. Liczac sie jednak z tym, ze taki strzat bytby $miertelny, wybrat inng opcje: postrzelit napastnika
w udo. Kula przeszyta na wylot noge bandyty, nie powodujac trwalych uszkodzeh. Oficerowi CBS zycie uratowata kamizelka
kuloodporna. Rozwazania, gdzie trafi¢ i jak strzeli¢, by nie wyrzadzi¢ duzej krzywdy, trwaly utamki sekundy. Godne najwyzszego
podziwu jest rdwniez opanowanie i umiejetnos$¢ podjecia dobrej decyzji. Ranny oficer, mimo ogromnej dawki adrenaliny,
zachowat zimna krew, nie dat sie ponies¢ emocjom i checi zemsty i wybrat rozwigzanie minimalizujace szkody przesladowcy.

Wytrenowane dzialanie, w zaleznosci od tego, jak reaguje na stres nasz umysl, w sytuacji zagrozenia moze
by¢ wykonane nawet nieco lepiej niz podczas treningu. Wazne jest jednak, ze zostanie wdrozone do realizacj.
Jesli nie masz wyuczonych wzorcéw zachowan, do glosu dojda pierwotne instynkty pojawiajace sie w chwili
zagrozenia. Pierwszy moment wyboru czesto zdecyduje o calym scenariuszu dziatan. Czy zdarzyto Ci sie rozpo-
czaé opowies¢ o jakims incydencie od stow:

e Gdybym wtedy zwrécila na to uwage. ..
e Gdybym lepiej sie mu przyjrzala...

e Gdybym mu nie zarzucila tego klamstwa...
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Nie jest latwo powstrzymac¢ sie przed wybuchem gniewu czy udzieleniem niezbyt kulturalnej odpowiedzi na
czyja$ zaczepke. Gdybys przeanalizowatla jedng ze swoich ostatnich ki6tni z partnerem lub kolezanka, prawdopo-
dobnie doszlaby$ do wniosku, Ze juz na samym jej poczatku moglas darowac sobie pewne slowa i gesty. Gdyby$
wtedy zrezygnowala z wypowiedzenia cierpkich stéw pod jego (jej) adresem, nie doszioby do eskalacji konfliktu.
Ale w gniewie ciezko jest zatrzymac potok stéw. Prawda?

KOBIETY KLOCA SIE ENERGICZNIE)

Podczas zajec z socjotechniki zapytatem studentéw, czy ich zdaniem w kidtni panuje réwnouprawnienie. Czy obie picie tak
samo silnie reaguja, uzywaja réwnie ciezkich argumentéw i przeklenstw? Spodziewatem sie wyniku remisowego i petnego
réwnouprawnienia. Tymczasem 65% uczestnikdw badania (wziefo w nim udziat blisko 280 osdb) stwierdzito, ze to panie
reaguja znacznie bardziej emocjonalnie. Ponad potowa ankietowanych stwierdzita réwniez, ze kobiety czesciej niz mezczyzni
podczas kidtni rzucaja przedmiotami w partnera lub ciany.

Gniew i strach to bardzo zli doradcy. Powinna$ nauczy¢ sie wychwytywac¢ moment rozpoczecia konfliktu.
Zanim ,sie zacznie”, nastepuje najczesciej nieSwiadome zaproszenie do sprzeczki. Czy jesli obudzisz sie w dobrym
nastroju, wypoczeta, z perspektywami na mily dzien i zaraz potem pojawi sie jaki§ denerwujacy drobiazg, roz-
poczynasz konflikt tak samo szybko, jak wtedy, kiedy masz zty dzien, wstala$ zaspana po jakim$ koszmarnym
$nie i na dodatek spdzniasz sie do pracy? Twoja energia emocjonalna, rozluznienie wewnetrzne, spokéj i pogoda
ducha daja Ci przewage, ktéra w codziennym zyciu powinna$ wykorzystaé. Z kolei jesli bedziesz spieta, nega-
tywnie nastawiona do czekajacych Cie obowigzkéw, nadmiernie pobudzona, latwiej ulegniesz zaczepkom. Im-
puls prowokujacy do dzialania moze wywota¢ lawine niekontrolowanych reakgji. I nawet jesli p6zniej bedziesz
miala tego zalowac i tak zrobisz to co$, co pozwoli Ci wyladowac negatywna energie.

Moéwiac o rozpoczeciu konfliktu, nie sposéb nie wspomnie¢ o czynnikach prowokujacych napastnika do wy-
boru na ofiare tej, a nie innej osoby. Do§wiadczenie dr Betty Grayson jest najlepszym potwierdzeniem tezy, ze
w pewien sposéb sami odpowiadamy za sytuacje, w jakiej sie znajdujemy.

Podczas badania ukryta kamera rejestrowano sposéb zachowania sie przypadkowych przechodniéw. Nagry-
wano wylacznie 7-sekundowe sekwencje, gdyz zgodnie z zalozeniem wlasnie w takim czasie przestepca doko-
nuje wyboru ofiary. Nagrane filmy pokazano grupom wiezniéw. Autorka eksperymentu poprosita ich o wskaza-
nie os6b, ktore nie bytyby przez nich wybrane, jak i tych, ktére zdaniem wieZniéw nalezaly do najtatwiejszych
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ofiar. Wyniki badania wsréd wszystkich grup wiezniéw okazaly sie zbiezne. Ku zdziwieniu badaczy do grupy
fatwych celéw wecale nie zaliczono w wiekszosci 0séb starszych. Bardzo czesto jako cel ataku wskazywano osoby
mlode obu plci.

Gdy latwe ofiary zostaly wyselekcjonowane, filmy oddano do laboratorium i dokladnie przeanalizowano. Ofiary
taczylo pie¢ charakterystycznych ruchéw elementarnych:

,Po pierwsze, nietypowy krok — zbyt diugi lub zbyt krétki. Po drugie, sposédb, w jaki stawiali stopy. Zamiast stawiaé naj-
pierw piete, pdzniej palce stopy, w jednej chwili unosili i stawiali catg stope, tak jakby chodzili po skorupkach jajek. Po trze-
cie, poruszali sie w sposdb «jednostronny», nie zas «dwustronnys, tj. unosili jednoczesnie lewa reke i lewa noge, zamiast
lewa reke i prawa noge. Po czwarte ruchy gdrnej czesci ciata nie odpowiadaly ruchom czesci dolnej, zupetnie tak jakby nie
byly ze soba zwiazane. Na koniec ruchy rak i nodg sprawialy wrazenie, jakby wychodzity z peryferyjnych czesci ciafa, nie zas
7 jego centrum”.?

Na podstawie wynikéw badan wysnuto wniosek, ze czynnikiem w znacznym stopniu zapewniajgcym bez-
pieczenistwo jest harmonia ruchu i jego spdjnosé. Chcac uniknaé ktopotéw, powinna$ harmonijnie poruszac sie,
zachowac¢ rownowage wewnetrzna, pewnos¢ siebie i spokéj. Ten rodzaj poruszania sie roztoczy wokoét Ciebie
naturalng aure harmonii i bezpieczenistwa.

Cwiczenie 14.1. Sprawdz, jak si¢ poruszasz

Aby ocenic swdj sposéb poruszania sig, popros kogos zaufanego o pomoc. Wytypuj osobe szczerq (na céz Ci sig przydadzg nie-
szczere oceny?). Wybierzcie si¢ razem do parku lub na wycieczke za miasto. Ustawcie kamerg na statywie (w razie potrzeby
moze jg trzymac kolezanka), najlepiej na wysokosci okoto 165 — 175 cm nad ziemig. Uruchomcie zapis. W trakcie ¢wiczenia
przespaceruj si¢ krokiem, jakim si¢ zazwyczaj poruszasz. PrzejdZ sie:

o z siatkq lub torbg w jednej rece,
o z siatkami lub torbami w obu rekach,
e bez obcigzenia — z pustymi rekoma,

o z telefonem komdrkowym trzymanym przy uchu.

2H.H. Bloomfield, R.K. Cooper, op. cit., s. 48.
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Nastepnie postaraj si¢ catkowicie zmienic temat Waszych rozmdw, przerwac ¢wiczenie. Mozecie tez zamienic si¢ rolami.
Bardzo wskazane jest takze ujecie, gdy osoba filmowana (czyli Ty lub Twoja kolezanka) nie zdaje sobie z tego sprawy.

Nagrany material przeanalizujcie wspolnie w domu, oglgdajgc go na mozliwie duzym ekranie. Zastandw sig, czy poru-
szasz si¢ w sposéb harmonijny, pewny siebie i nieprowokujgcy przestepcow. Zwrdc szczegolng uwage na asymetrig ruchow,
sposob stawiania stdp i wysokos¢ trzymania glowy. Zastandw sig, czy w Twoim sposobie poruszania sig wystepujg elementy,
na ktore w swoim eksperymencie zwrdcilta uwage dr Grayson.

Szukajacy ofiary napastnik w pierwszej kolejnosci zwréci uwage na harmonie ruchéw i ich spéjnosé. Skoncen-
truje sie tez na tempie Twojego poruszania sie, zwlaszcza gdy bedzie ono odbiegalo od szybkosci poruszania sie
innych przechodniéw. Waznym sygnatem i zacheta bedzie Twoje rozproszenie. Jesli szukasz czego$ w torebce,
grzebiesz w aktéwece, stuchasz muzyki, rozmawiasz z kim$ przez telefon komérkowy, ogladasz plan miasta — po-
kazujesz nieSwiadomie, ze jeste$ zaabsorbowana czyms$ innym, a Twdj kontakt z biezacg rzeczywistoscig nie jest
silny. Takie obserwacje moga mie¢ decydujace znaczenie dla podejmujacego atak. Na dalszym planie — ale nie
bez znaczenia — sa: wiek osoby atakowanej, sprezystos¢ jej ruchéw, pleé, masa ciala i ogélnie pojeta sprawnosé
fizyczna.

Cwiczenie 14.2. Wciel si¢ w rol¢ napastnika
Jesli masz w sobie zytke obserwatora, lubisz patrze¢ na ludzi i czasem wtopic si¢ w tHum, by mdc go obserwowac, wykonaj
proste cwiczenie. Moze dac tyle, ile kilka godzin treningu. Ubierz si¢ w normalny, nierzucajgcy si¢ szczegolnie w oczy strdj.
Zaloz ciemne okulary, tak by ruch Twoich oczu nie byt widoczny dla 0sob postronnych. Wybierz ruchliwg ulicg swojego mia-
sta i znajdz sobie dobry punkt obserwacyjny. Moze byc to tawka, murek, stolik na tarasie jakiejs kafejki. UsigdZ, wtop sig w tium
i patrz. Przyjrzyj sig osobom przechodzgcym obok Ciebie, ttumowi ludzi, ktory ptynie w jedng i drugg strong. Popatrz na
stroje, nakrycia glowy, noszone w rekach przedmioty. Skoncentruj si¢ na sposobie poruszania sig. Kiedy nauczysz sig patrze¢
i widzie¢ rézne szczegoly, ktdre do tej pory prawdopodobnie Ci umykaty, zamieri sig w potencjalnego napastnika. Wybierz ofiare.
Majgc na uwadze wszystkie wezesniej uzyskane informacje, przeanalizuj ruch poszczegolnych oséb. Zobacz, kto z jakg szyb-
koscig sig porusza i na ile pochionigty jest innymi sprawami. Ocenl, jak szybko mozna do takiej osoby podejs¢, by nie zwrdcila
na Ciebie uwagi. Po kilkudziesieciu minutach takich obserwacji mozesz dojs¢ do zaskakujgcych wnioskdw!

Jesli lubisz obserwowac ludzi, powtarzaj to cwiczenie raz w miesigeu, by trenowac swiezos¢ spostrzegania. Po kilku takich
treningach, jesli jeszcze bedziesz miala cierpliwosc, rozejrzyj sig za tymi, ktdrzy sie rozglgdajq.
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POLOWANIE NA KIESZONKOWCA

Jedna z naszych kursantek z Gdyni zauwazyla mezczyzne siedzacego w sasiedniej kawiarence, ktdry najwyrazniej prowadzit
obserwadje przechodnidéw. W pewnym momencie wstat od swojego stolika i ruszyt za wytypowang ofiara. Pokonat kilkana-
Scie metréw, zblizyt sie do idacej przed nim kobiety i jak gdyby nigdy nic w $rodku dnia siegnat do jej torebki. Wyjat jakis
przedmiot i oddalit sie niezauwazony. Kursantka obserwowata to z zapartym tchem, do tego stopnia ,zamurowana” traf-
noscia swojej obserwadji, ze nie byta w stanie wykona¢ najmniejszego ruchu. Dopiero gdy mezczyzna oddalit sie, pobiegta
za okradziong pania. Rzeczywiscie zginat jej portfel. Obie zglosity sie na posterunek poligji. Policjanci instruowani przez kur-
santke urzadzili zasadzke. Kilka dni pdzniej kieszonkowiec wpadt na goracym uczynku.

Jezyk ciata potencjalnej ofiary to nie jedyna wskazéwka. Wazna jest réwniez komunikacja werbalna. Okazuje
sie, ze napastnik bardzo czesto chce zamienic z ofiarg kilka stéw. Mozesz zostaé zapytana o droge, poproszona
o pomoc w odnalezieniu jakiego$ punktu na mapie, ustysze¢ jaka$ wzruszajaca lub krepujaca historie obliczong
na pobudzenie emocji. Oceniany jest wéwczas Twoj ton glosu, barwa, szybko$¢ méwienia, sposéb reakcji, pew-
noéc siebie.

Napastnik dziala najczesciej wedlug prostego schematu. Najpierw prowadzi obserwacje otoczenia. Ocenia osoby
znajdujace sie w polu widzenia, uksztaltowanie terenu, tatwos¢ znikniecia w ttumie, naturalne przeszkody i ostony,
obecnoé¢ stuzb porzadkowych, etc. Nastepnie sposréd wszystkich obecnych w zasiegu wzroku oséb typuje poten-
cjalng ofiare. Dokonuje oceny ryzyka i fatwosci osiagniecia celu.

Czasami, zanim napastnik przystapi do ataku, uruchamia mechanizm pochwycenia, chcac uzyskaé psycho-
logiczna przewage i wciagnaé Cie w sytuacje, z ktérej nie bedzie juz wyjécia. Dazy wtedy do zwrécenia na siebie
uwagi, zaabsorbowania Twoich mysli swoja osoba i sytuacja. Zadaniem napastnika jest zaszczepienie w Tobie
my$lenia, ze to Ty jeste$ ofiarg. Aby atak byl skuteczny, napastnik stara sie skupi¢ uwage ofiary na sobie. Chce
wywrzec presje psychiczng i pokaza¢, ze to wlasnie on kontroluje sytuacje.

Ta faza konfliktu jest ostatnim mostem Iaczacym bezpieczny lad z punktem, w ktérym moze rozegrac sie dra-
mat. Jesli kto$ prébuje zatrzymac Cie, nie daj sie¢ sprowokowac i zarzucic sieci. Zatrzymanie sie, spojrzenie w oczy
napastnikowi, podjecie rekawicy, przyjecie roli ofiary bedzie skutkowalo utrata bezpiecznej pozycji i wciggnieciem
w konflikt. Oznacza to, ze za chwile na pewno nastapi atak.



Rozdzial 14. Elementarne zasady bezpieczenstwa 247

Obserwacja otoczenia
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Typowanie ofiary
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Ocenaryzyka
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Mechanizm pochwycenia
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Konflikt

.

Atak

-~

Schemat dzialania napastnika

POCHWYCONA

Maria, idac ulica, styszafa wotanie mezczyzny:

— Std), zatrzymaj sie!

W pierwszej chwili zignorowata glos i szfa dalej, jak gdyby nigdy nic. Ale mysl, ze jaki§ mezczyzna idzie za nig krok w krok
i czegos chce, nie dawata jej spokoju. Odwrdcifa sie i staneta oko w oko z napastnikiem. Mogta jeszcze odpowiedzied, ze
nie bedzie z nim rozmawia¢, nie zyczy sobie zadnych kontaktéw z obcymi, mogfa wejs¢ do pobliskiego sklepu i zignorowad
mezczyzne. Zamiast tego odwrdcifa sie, staneta i z zawodowa uprzejmoscia w glosie zapytata:

— Czego pan sobie zyczy!

Wiedy uswiadomita sobie, ze ma problem. Data sie pochwyci¢ w sidta napastnika, ktéry czekat wiasnie na podobna reakdje.
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Stosowanie pauzy

Co powinnas zrobi¢, gdy zmyst obserwacji zamelduje Ci o zagrozeniu? Nie ma jednoznacznej odpowiedzi. Wiele
zalezy od okolicznosci, uczestnikéw i miejsca zdarzenia, charakteru ataku.

Stosujac rade Bloomfielda i Coopera, zacznij od krétkiej pauzy. Mozna sie jednak zastanawia¢, jak wprowadzic¢
te rade w zycie, gdy w sytuacji zagrozenia kazda chwila jest cenna. W naszym rozumieniu pauza nie oznacza
przerwy na lunch ani dlugiego weekendu. Méwimy o ulamkach sekundy lub sekundach, ktére majg zwiekszy¢
Twoja przewage. Mozg potrafi przetworzyc¢ tysigce stow i obrazéw w krétkiej chwili. Kiedy poczujesz naplywajaca
fale strachu, gniewu lub innej obezwladniajacej emocji, zatrzymaj sie na moment. Nie obawiaj si¢ straty cennego
czasu. Odpowiedz na atak bedzie skuteczniejsza po chwili zastanowienia sie. Pozostawienie dzialania bez kon-
troli mogtoby doprowadzi¢ do katastrofalnych skutkéw.

W chwili pauzy uwaznie obserwuj, co dzieje si¢ dookola Ciebie. Uruchom wszystkie zmysly, by chlonely oto-
czenie. Z pewnoécig wielokrotnie styszala$ czyjes wystapienie lub wyklad, ale go nie stuchalas. Wielokrotnie mo-
glas tez patrze¢ na co$ i tego nie widzie¢. Stan glebokiej percepcji nie jest tatwy do osiggniecia, ale mozliwy. Aby
skutecznie postrzega¢, musisz znalez¢ sie w stanie rozluznionej czujnosci. Z kolei funkcja swiadomosci jest takie
przetwarzanie informacji o tym, co dzieje sie wewnatrz i na zewnatrz organizmu, by cialo moglo ocenic¢ je i dziala¢
na podstawie tej oceny. Swiadomoé¢ funkcjonuje jako swoista oczyszczalnia dla uczué, wrazen, doznan i pomystéw,
ustalajac priorytety dla réznych informacji. Gdyby nie swiadomo$¢, wiedzielibysmy o wszystkim, co sie dzieje, ale
nasze reakcje bylyby odruchowe, instynktowne. Posiadajac ja, mozemy oceni¢ to, co komunikuja zmysty, i zadziala¢
w odpowiedni sposéb. Psychologowie taki stan uznania rzeczywistosci okreslaja mianem przeplywu. W stanie
przeplywu jeste$ pochlonieta sytuacjg i skoncentrowana na jednym elemencie do tego stopnia, ze przestajesz
zdawac sobie sprawe z wystepowania wlasnej osoby jako czego$ odrebnego od wykonywanej czynnosci.?

Alpinista, wspinajac sie na szczyt, jest skoncentrowany na zadaniu. Nie mysli o swoim organizmie i wynika-
jacych z fizycznosci ograniczeniach. Narciarski skoczek nie widzi nic poza celem, ktéry ma osiagna¢. Mistrzowie
sztuk walki koncentruja sie do tego stopnia przed pojedynkiem, ze potrafiag w swoim szalonym tancu zjednoczy¢
cialo i umyst w absolutna jednos¢. Méwiac o teorii przeplywu, kontrolowania rzeczywistosci i koncentracji, trudno
wymagac od przecietnej osoby umiejetnosci, ktére inni zdobywaja latami. Pomocny moze okazac sie trening odde-
chu lub regularnie uprawiana joga. Wazne jest jednak to, ze mozesz wykorzysta¢ zdolnoé¢ koncentracji uwagi
na dwa sposoby: skupic ja, tworzac w ten sposéb strumien energii, lub catkowicie rozproszy¢, zamieniajac w przy-
padkowe ruchy.

* Wiecej o teorii przeplywu w: M. Csikszentmihalyi, Przeptyw: jak poprawic jakos¢ zycia, Studio Emka, Warszawa 1996.
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Racjonalna ocena potrzebna Ci bedzie w kazdej sytuacji, zaréwno codziennej, jak i ekstremalnej. Zanim wy-
konasz jakiekolwiek dzialanie, musisz calo$ciowo oceni¢ sytuacje.

Wiele poradnikéw opisujacych sytuacje napadu rabunkowego méwi, ze jeéli masz przed soba napastnika, ktéry
usiluje odebra¢ Ci torebke, wymachujac nozem, w trosce o swoje zdrowie i zycie powinna$ oddac ja i jak najszyb-
ciej oddali¢ sie z miejsca zdarzenia. Jest to dzialanie profilaktyczne — chodzi o to, by napastnikowi nie przyszto do
glowy chcie¢ od Ciebie czegos jeszcze. Tymczasem wielokrotnie zdarzalo sie, Ze tuz obok stat policyjny patrol, kto-
rego ofiara nie zauwazata. Gdyby dokonata pelnej oceny sytuacji, obrona przed napadem bylaby o wiele latwiejsza.

Cwiczenie 14.3. Analiza zagrozenia

Wyobraz sobie nastepujgcq sytuacje: mieszkasz w pigknie polozonym domu na skraju ogromnego ogrodu, oddalonego od naj-
blizszych domostw o kilkaset metrow. W pewnym momencie dostrzegasz jakgs zamaskowang postac przeskakujgeg przez mur
ogrodzenia. Co robisz? Lek nie bedzie dobrym doradcg. Rozejrzyj sig dookota i ocert wszystkie aspekty sytuacji. Zorientuj sig,
czy w ogrodzie jest jeszcze ktos oprocz Ciebie. Czy w domu przebywa Twdj partner, znajomi, dzieci? Czy mezczyzna jest
uzbrojony? Czy masz obok siebie jakies narzedzia moggce postuzyc do samoobrony? Czy masz jak wezwac pomoc? Czy Twdj
dom jest monitorowany lub chroniony systemem antynapadowym? Jak daleko masz do drzwi mieszkania? Czy zdotasz tam
dobiec przed napastnikiem i bezpiecznie si¢ w nich schronic? Czy sposéb Twojego dziatania zmieni si¢ w sytuacji, gdy:

o na reakcje zdecydujesz sig natychmiast po zobaczeniu zamaskowanego mezczyzny,

o przeprowadzisz krdtkg obserwacje otoczenia i odpowiesz sobie na wszystkie postawione wyzej pytania?

Wiedzac doktadnie, co sie dzieje, i widzac calo$¢ zdarzenia, a nie tylko wybrany fragment rzeczywistosci, po-
winna$ odblokowa¢ swoja pozycje. Zakodowane z okresu pierwotnego instynkty powoduja, ze garbisz sie, wy-
suwasz do przodu ramiona, pochylasz glowe. Two6j organizm zmniejsza ilos¢ krwi w koficzynach, przyspiesza
akcje serca, napina miesnie, sptyca oddech. To naturalne przygotowanie do walki.

W rzeczywistoéci nie pomaga ono jednak w walce. Wrecz przeciwnie — potrzebujesz rozluznienia pozycji!
Napiecie mies$ni spowalnia czas reakgji i utrudnia obrone. Potrzebujesz fali rozluZznienia plynacej po Tobie ni-
czym wodospad. To istotny element, bez ktérego nie odblokujesz pozycii.

Cwiczenie 14.4. Odblokowywanie pozycji

Stani lub usigdZ w dowolnej pozycji, zamknij oczy i wyobrazZ sobie, Ze znajdujesz si¢ na podziemnym parkingu. Idziesz wia-
Snie do samochodu zaparkowanego w sqsiedniej alejce. Dwa, trzy metry przed Tobg pojawia sig nagle dwdch zamaskowanych
mezczyzn, ktorzy zqdajg natychmiastowego udania si¢ z nimi do stojgcej nieopodal furgonetki. Wezuj sig dobrze w te sytuacje.
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Mozesz odczuwac stan Igku i napigcia. Nastgpnie wyobraz sobie, ze zanim wykonasz jakikolwiek ruch, przez Twoje ciato przeto-
czy sig potezna psychiczna fala rozluzZnienia. Tak jakby od czubka glowy po palce u stép ktos polat Cig strumieniem orzez-
wiajgcej wody. Mozesz wyobrazic sobie wodospad, pod ktérym stajesz. Wyprostuj ciato, unies lekko glowe. Woda sptukuje
cale ciato i daje mu odprezenie. Odblokowujesz spigte migsnie, przyjmujesz postawe rozluzniong, neutralng.

Samo wyobrazenie sobie sytuacji niebezpiecznej powoduje spigcie migsni i wywotuje stan podenerwowania. Poniewaz nie
masz mozliwosci trenowania takich sytuacji w realnym otoczeniu, symulacja psychiczna bardzo pomaga. Uruchamiaj wy-
obraznig, wymyslajgc sytuacje zagrozenia. Nastgpnie rozglgdaj si¢ po wyimaginowanym otoczeniu, rozluZniaj postawe, od-
blokowuj pozycje. Gdy osiggniesz stan odblokowania, przerywaj ¢wiczenie.

Uzyskawszy postawe naturalng, odblokowana, mozesz podja¢ probe zrozumienia intencji przeciwnika i prze-
analizowania gléwnej linii ataku. Gdy jedziesz malym fiatem naprzeciwko rozpedzonego tira, trudno wybrac
rozwiazanie konfrontacyjne i zdecydowac sie na czolowe zderzenie. Efekt bedzie tragiczny. Zawracanie polaczone
z ucieczka lub jazda tylem skoficza sie podobnie. Masz jeszcze mozliwos¢ zjechania na bok i przepuszczenia roz-
pedzonego kolosa. Réwniez w starciu z napastnikiem mozesz zejs$¢ z linii ataku. Wyobraz sobie sytuacje przed-
stawiong na rysunku ponizej i zaproponuj mozliwosci rozwigzania.

ON TY

> e

Konfrontacja i ruch do przodu najczesciej beda ztym rozwiazaniem, podobnie jak cofanie sie w linii proste;j.
W ktérym$ momencie bedziesz musiata trafi¢ na przeciwnika lub jaka$ przeszkode za plecami. Gdzie mozesz
skierowac swoje kroki i jak zejs¢ z linii ataku? Musisz u§wiadomic¢ sobie, ze kierunkéw zejscia jest kilka. By¢ moze
nie jeste$ fanka boksu, ale jesli widziata$ kiedy$ cho¢ jedng runde takiego starcia, moglas zauwazy¢, ze mimo iz
zawodnicy sg w strefie ciaglego ataku i obrony, poruszaja sie po ringu swobodnie i nie brakuje im miejsca. Tylko
czasami ktéry$ z zawodnikéw dociska rywala do naroznika lub barierki.

ON TY
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Mozesz zej$¢ z linii ataku w konkretnym kierunku i zatrzymac sie. Mozesz tez cofa¢ sie po okregu, tak by nie
zosta¢ przyparta do muru.

ON TY

Zejscie z linii ataku nie oznacza tylko fizycznego uniku. Twoja psychika moze (i powinna) wykona¢ podobng
czynno$c¢. Jesli ktos dazy do konfrontacji, nie musisz ucieka¢ lub godzi¢ sie na nia. Zejdz z linii ataku. Wczuj sie
w sytuacje i odprez sie. Widzac (przewidujac) kierunek dzialania napastnika, zejdz z linii, podsuwajac inne
mozliwie rozwigzania, obnizajac napiecie lub dzialajac w sposéb niekonwencjonalny, dla napastnika trudny do
przewidzenia.

Ukierunkowanie energii emocjonalne;j

Aktywne sterowanie energia emocjonalng to drugie zadanie, ktére czeka Cie w sytuacji konfliktu. O tym, jak
bardzo niszczaca lub budujaca jest sita emocji, przekonywac z pewnoscia nie musze. Nie wystarczy skonczy¢
renomowane szkoly, uzyska¢ tytutl doktora czy profesora, by méwic¢ o madrosci i umiejetnosci sterowania
wlasna energia emocjonalna. Nie bez powodu obok klasycznej inteligencji, wyr6zniamy inteligencje emocjonalna.
Psychiczne zejscie z linii ataku oznacza wlasciwe rozpoznanie energii kierowanej w nasza strone, zebranie
wlasnych odczué, przeanalizowanie ich i zogniskowanie strumienia emocjonalnego na jednym celu, ktéry chcemy
w danej chwili osiagna¢. W kazdej sekundzie zycia docieraja do nas dziesiatki bodzcéw. Czesto to, co wi-
dzimy, przyjmujemy za pewnik bez proby zrozumienia i stosujemy sie do regul, ktére w zwiazku z tym gene-
ruje nasz mozg.

Czesto slyszymy tylko to, co zostalo powiedziane, nie odbierajac dawki emocji przekazanej w sposéb posredni.
Wnetrze emocjonalne zapewnia Ci poczucie bezpieczenistwa, daje site i pomaga w kontrolowaniu sytuacji
zewnetrznej. Emocje to potezny instrument, ktéry potrafi uporzadkowacé proces myslenia i sposéb dziatania.
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DESTRUKCYJNE EMOC)E

Marta czuta, ze zaraz zemdleje. Z kazda chwilg stawala sie stabsza. Z trudem fapala powietrze i spodziewafa sie, ze moze
osuna¢ sie na fawke stojacg tuz za nig. Nie chciata jednak robi¢ zamieszania. Byta w kosciele na slubie swojej corki i nie
wyobrazafa sobie, co powie rodzina na widok mdlejacej matki panny miodej. Jakis wewnetrzny glosik szeptat jej do ucha,
ze na pewno uda sie wytrwac i zaraz wszystko minie. W koncu biafe pfatki zaczety wirowac jej przed oczami i stracifa
przytomnosé. Gdy po kilkudziesieciu minutach przybyly na miejsce lekarz pomaogt jej odzyskac przytomnosé, zapytat, dla-
czego nie wyszfa na swieze powietrze, dlaczego nie usiadfa chocby w fawce. Marta odpowiedziata jednym zdaniem:
,Wstydzitam sie, co rodzina sobie o mnie pomysli”.

Emocje plynace jak rwaca rzeka przez nasze wnetrze sa czesto zrodlem sukceséw, ale i porazek. Jestes po-
irytowana, zla, smutna, wesola, zestresowana, zaintrygowana, rozentuzjazmowana, boisz sie? Kazde z tych do-
znan laczy Twoje serce z mézgiem. Kazda emocja dostarcza organizmowi informacji.

Gniew méwi o tym, ze dzieje sie co$, co nie powinno mie¢ miejsca i nie pasuje do Twojego wewnetrznego
systemu wartosci. Strach informuje o zagrozeniu, na ktére jeste$ lub mozesz by¢ narazona. Mozesz ttumié uczu-
cia, ktére Ci towarzysza, i marginalizowac¢ ich znaczenie. Prowadzi to jednak do rezygnacji z dzialan, ktére by¢
moze powinna$ podja¢. Radzenie sobie ze sferg emocjonalng to zagadnienie, na temat ktérego napisano tysiace
publikacji. Kazda z nich niesie garé¢ wiedzy i przybliza nas do odkrycia mechanizméw ludzkiego umystu. Zadna
jednak nie odkrywa prawdy od poczatku do konca. Nie wszystko wiemy i rozumiemy. Jak wytlumaczy¢ fakt, ze
umysl najczesciej i najsilniej wychwytuje informacje negatywne dotyczace zagrozen, ktére moga nas spotkac?
O czym myslisz, kiedy widzisz na korytarzu kolezanke, ktéra Cie ignoruje i nie raczy odpowiedzie¢ na Twoje
powitanie? Najczesciej Two6j umysl emocjonalny zastanawia sie, co zrobita$ zlego, czy Zle sie odezwalas, jaki ma
powdd kolezanka, by na Ciebie sie gniewaé. Malo kiedy pierwsza mysla, jaka przychodzi Ci do glowy, bedzie
stwierdzenie: ,Na pewno Zle sie czuje. Kto$ inny zdenerwowat ja i teraz jest zla lub smutna”. Tracisz poczucie we-
wnetrznego spokoju i bezpieczefistwa. Dajesz sie ponie$¢ negatywnym emocjom. Czy nie proéciej byloby podejs¢
i zapyta¢, co si¢ wlasciwie stato?

Nad emocjami trzeba panowac. Bodziec, ktéry do ciebie dociera, wyzwala reakcje. Nie powinna ona by¢ au-
tomatyczna i w pelni emocjonalna. Emocje dostarczaja Ci informacji, ktére maja stuzy¢ podejmowaniu autono-
micznych decyzji, a nie rzadzi¢ Toba. Naucz sie kierowaé energia emocjonalng. Bywaja sytuacje (i nie sa to przy-
padki odosobnione), kiedy najlepsza reakcja na dany bodziec emocjonalny jest... brak reakcji. Podczas kiétni
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z partnerem niektére wypowiedzi lepiej przemilcze¢, niz odpowiada¢ na kazdg z nich. Riposty prowadza do
eskalacji konfliktu. Nie zachecam Cie do przemiany w cicha myszke, ktéra nie ma wlasnego zdania. Wiecej uzy-
skasz jednak, blokujac naglty wybuch gniewu i zadajac spokojnie pytania, na przyklad:

¢ Boli mnie to, co powiedziale§ do mnie.

Nie chciatam Cie urazi¢, myslatam, ze...

e Przepraszam, nie mialam zlych intencji.

Czy jeste$ na mnie bardzo zly?

¢ Gniewasz sie?

Kazdy z tych zwrotéw zastosowany we wlasciwym kontekscie i odpowiednio oprawiony niewerbalnie pomaga
rozladowaé nawet najpowazniejsze konflikty. Umiejetnos¢ pokierowania wlasnymi emocjami, stonowania ich i za-
miana energetycznego strumienia ztosci, gniewu czy leku w strumien energii pozytywnej roztadowujacej napiecie
lub twdrczej, stuzacej szukaniu wyjscia z konfliktu, bedzie najlepszym rozwigzaniem.

Jesli nie boisz sie czyjego$ gniewu, latwiej wyjasnisz nieporozumienia i konflikty. Dziecko, ktére ma dobry kontakt
z rodzicami i moze w kazdej sytuacji przyjs¢ do nich i powiedzie¢, Ze jest problem, bedzie znacznie mniej narazone
na niebezpieczenstwa. Emocjonalne wsparcie, ktérego mozesz mu udzieli¢ zamiast gniewu, stanowi najlepsze ukie-
runkowanie strumienia energii emocjonalne;j.

Metoda dwoch odpowiedzi

Kiedy uda Ci sie zatrzymac na ulamek sekundy, dokonac szybkiej, ale dokladnej lustracji otoczenia, odblokowa¢
swoja pozycje i wlasciwie ukierunkowaé energie emocjonalng, nadchodzi czas na wlasciwa reakcje. Metoda dwéch
odpowiedzi wydaje sie najbardziej skuteczna i najtatwiejsza do opanowania.

WYKORZYSTA] ENERGIE PRZECIWNIKA

Majac 19 lat, po raz pierwszy trafitem na trening aikido. Po przekroczeniu progu sali zobaczytem obrazek do dzi$ silnie
oddziatujacy na mojg wyobraznie. Sensei (zaiste niewielkiej postury cztowiek) rzucat blisko dwumetrowymi facetami w kazda
mozliwg strone sali treningowej. Ci jak pitki odbijali sie od maty i z powrotem pedzili w jego strone. Im szybciej pedzili i mocniej

atakowali, z tym wiekszym animuszem wylatywali w powietrze i tym dalej lecieli. M&j analityczny umyst doszukiwat sie
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mechanizmow tego widowiskowego pokazu. Jak to sie dziato, ze niewygladajacy na silacza trener moze rzucac rostymi mez-
czyznami! Przypisujac caly pokaz cyrkowym sztuczkom, chciatem opuscic¢ sale. Trener, wyczuwajac moje intencje, pod-
szedt do mnie i zaproponowat, zebym go popchnat. Mimo iz wyzszy bytem od niego o glowe, a wagowo bitem go o 2 lub
3 kategorie, nie moglem ruszy¢ go z miejsca. Stat jak przyklejony do maty i ani drgnat. Po chwili wyciagnat przed siebie reke
i zaproponowal, bym opuscit ja w dét, do normalnej pozycji wyjsciowej. Wykonanie tego zadania réowniez graniczyto
z cudem! Wisiatem na rece trenera, a ta jak gdyby nigdy nic ciagle pozostawata wyciagnieta bez $ladu zmeczenia.

Im wigksza napastnik wklada site i energie w konflikt, tym mocniej naraza si¢ na porazke. Zla energia i sita
moga zostaé obrécone przeciwko atakujagcemu. Z im wiekszym impetem atakuje, tym silniej sam ucierpi. To nie
Twoja, ale jego sila zostanie wykorzystana do obrony. Atak zawsze niesie z soba ryzyko dla ofiary. Twoim zada-
niem jest zminimalizowanie go i skuteczna odpowiedz. Wiele kobiet zadaje sobie pytanie, czy istnieje w ogole
mozliwos¢ obrony przed ciezszym i silniejszym przeciwnikiem. Nawet w gronie fachowcow trwaja dyskusje, jakie
sa szanse na skuteczng obrone. Doswiadczenie uczy jednak, Ze panie potrafia doskonale sobie radzi¢ w sytuacjach
zagrozenia.

Napastnik jest przekonany, ze dobrze wybrat cel i latwo go osiagnie. Tymczasem Twoja sila tkwi w sprycie,
pomystowosci i znajomosci technik obrony. Ukierunkowanie energii emocjonalnej i zastosowanie odpowiednich
Srodké6w obrony wystarcza do wyijscia z opresji. Aby skuteczno$¢ dziatania byla wieksza, potrzebujesz minimum
dwoch odpowiedzi. Najlepiej niekonwencjonalnych. Masz do wyboru komunikaty werbalne, niewerbalne, ude-
rzenia, kopniecia, rzuty. Mozesz przy tym postuzyc¢ sie praktycznie wszystkim, co znajduje sie pod reka. Jesli
obrona ma by¢ skuteczna, musisz wykorzystac to, co najlepsze w Twoim otoczeniu. Nie ma rzeczy, ktéra w sy-
tuacji zagrozenia nie nadaje sie do obrony.

BRON SIE, CZYM POPADNIE

Pani Kasia zostata napadnieta na ulicy w todzi. Podszedt do niej mfody chiopak i zazadat wydania pieniedzy. Postusznie
siegneta do torebki, wyjeta portfel, podafa go napastnikowi i przerazona uciekfa. Kiedy zglaszafa zajscie w pobliskim komi-
sariacie, policjant zadat jej pytanie, dlaczego nie prébowata broni¢ sie lub chocby utrudni¢ przestepcy zadania. Odpowiedz
Kasi byta prosta: ,Przeciwnik nie wygladat na groznego, wiec myslatam o tym, ale uznatam, ze w razie potrzeby nie miata-
bym sie czym broni¢”. Kolejne pytanie policjanta dotyczyto zawartosci torebki. Wéwczas okazato sie, ze byty tam klucze,
zestaw pilniczkéw do paznokdi, perfumy, lakier do wioséw...
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W chwili ataku napastnik ma w glowie ulozony plan. Spodziewa si¢ tatwej zdobyczy, szybkiej ucieczki i bez-
karnosci. Wszystko, co zmieni ten plan, bedzie dla niego zaskoczeniem i dodatkowym klopotem. Jak zapewni¢
sobie fatwe znikniecie, skoro ofiara wszczyna alarm na pét ulicy? Jak zdoby¢ torebke, gdy kobieta zamiast jg od-
da¢, zaczyna wywija¢ na wszystkie strony rekoma i bi¢ napastnika? Nieprzewidywalno$¢ Twojego zachowania
powinna pomoc w sytuacji zagrozenia.

Odpowiedzig na atak moze by¢ $miech, a nastepnie zastosowanie technik samoobrony lub ucieczka.

PO LBIE BUTELKA

35-letnia mieszkanka Berlina, napadnieta w bocznej uliczce przez rabusia, zaczefa sie glosno $miac. Zdziwiony napastnik
zapytal, z czego sie $mieje. Ta wskazafa za jego plecy i powiedziata, ze wiasnie za rogiem stoi radiowdz.

Napastnik obrécit sie w kierunku miejsca, w ktérym rzekomo znajdowali sie policjanci. W tym czasie kobieta z catej
sity uderzyta go w glowe niesiong w rece butelka mleka i uciekfa. Fakt napadu zostat zgloszony na komisariacie. Rutynowa
kontrola szpitali i stacji pogotowia ratunkowego pozwolita ustali¢, ze na jeden z oddzialdéw przyjeto mezczyzne odpowiada-
Jacego rysopisowi, ktéry miat obrazenia glowy i podejrzenie wstrzasu mézgu.

Kombinacja paralizujgcego krzyku z ucieczky, uderzenia przeciwnika z rzuceniem czego$ w jego kierunku,
rzucenie w bok kluczykéw lub portfela z jednoczesnym obrotem i odbiegnieciem w inng strone, ugryzienie po-
faczone z uderzeniem kluczami lub trzymang w reku torebka to tylko niektére z mozliwych kombinacji. Wszystko,
co masz w zasiegu reki, nadaje sie¢ do obrony fizycznej. Mozesz tez zastosowac zwrot obnizajacy napiecie i jed-
nocze$nie podjaé prébe ucieczki. Kazde z rozwigzan jest lepsze od biernosci i poddania sie woli napastnika. Tylko
w jednym przypadku ta ostatnia wersja jest dobra: gdy napastnik zapedzi Cie w kozi r6g i nie masz praktycznie
zadnych mozliwosci na dziatanie. Co robi¢ wtedy?

Jesli trafisz w rece przestepcy i nie mozesz sie z pulapki wydosta¢, udziel pozornej zgody na dziatanie napast-
nika i symuluj poddanie sie. BadZ jednak gotowa do zastosowania wszystkich dzialath — poczawszy od pauzy
na ulamek sekundy, po metode dwéch odpowiedzi po sobie. Wyczekaj na moment nieuwagi, odlozenie broni
przez przeciwnika, chwile stabosci i dekoncentracji. Wtedy zgodnie z poznanym scenariuszem przystap do dzia-
tania. Pamietaj, Zze uspiona czujnoé¢ napastnika wystapi tylko wéwczas, gdy nie zdradzisz sie ze swoimi zamiarami.
Dwie odpowiedzi (co najmniej) faczace element zaskoczenia ze zmuszeniem przeciwnika do zmiany planéw beda
najskuteczniejsza metoda wyjscia z opresji.
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Scenariusze dziatania

W chwili, gdy pojawia si¢ zagrozenie, pojawia si¢ rdOwniez szansa na jego rozwigzanie. Typologia konfliktéw moze
by¢ bardzo rézna. Na potrzeby naszych rozwazan wystarczy podzieli¢ je na trzy kategorie: konflikty intraperso-
nalne, interpersonalne i konflikty interpersonalne z uzyciem broni palnej i innych niebezpiecznych narzedzi.

Konflikty intrapersonaine

Kazdego dnia do Twojego mézgu docieraja niezliczone ilosci informacji. Ich tadunek emocjonalny potrafi zbu-
dowac¢ lub calkowicie zburzy¢ Twoéj pozytywny nastréj. Czy zastanawialas sie kiedys, ile informacji interpretujesz
negatywnie? Nawet zachowania obojetne mogg zosta¢ odebrane jak lekcewazenie lub atak.

Czesto nawet brak czyjejs reakcji przeradza sie w Twojej glowie w poczucie dyskryminacji, dezaprobaty lub
odrzucenia. BodZce godzace w poczucie wartosci, godnos¢, pewnos¢ siebie budza naturalny odruch obronny. Sama
siebie bombardujesz zarzutami:

¢ Dlaczego to zrobitas?
¢ Nie powinna$ tak postepowac!
e Znowu wszystko popsutas!

¢ Jak zwykle nie potrafisz sie z nikim dogada¢, nawet sama z soba!

W ten spos6b sama dla siebie stajesz sie napastnikiem, a jednoczeénie ofiara. Erozja wewnetrznego systemu
bezpieczehstwa czesto grozniejsza jest od ataku terrorystycznego czy napadu chuliganéw na ulicy. Ciagly stres,
ogromny pos$piech cywilizacyjny, brak statych wartosci i brak wewnetrznego spokoju powoduja, ze wewnetrzny
mechanizm obronny pracuje na podwyzszonych obrotach. Tymczasem dla zachowania prawdziwego bezpieczen-
stwa wskazana jest spokojna czujnos¢. Konflikty na poziomie intrapersonalnym sa atakami Twoich negatywnych
mysli wymierzonymi bezposrednio w Ciebie.

Poddana takiemu atakowi musisz znalez¢ sposéb obrony. Nie ulegaj impulsom. Zréb pauze na utamek sekundy.
Przeanalizuj negatywna mysl, ktéra wlasnie Cie atakuje. Wykorzystaj energie emocjonalng do zbudowania swo-
istej tarczy, od ktdrej beda odbijaly sie negatywne mysli.

Zgodnie z regula dwoch odpowiedzi mozesz réwniez zwréci¢ uwage na jakas inng kwestie lub zjawisko.
Podejmij prébe zbagatelizowania negatywnej mysli, stosujac na przyklad ponizsze zwroty:
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e Przeciez inne rzeczy sa dla mnie wazniejsze!

Ten fakt nie ma wigekszego znaczenia.

To szybko minie.

¢ Nie powinnam tak mysle¢, bo z pewnoscia okaze sie to nieprawda.

Skierowanie mysli na pozytywne tory, skoncentrowanie sie na tym, co dla Ciebie dobre i piekne, wytworze-
nie obrazu stabilizujagcego emocje pomoze Ci nie wpas¢ w gniew. Czytala$ kiedy$ przygody Harry’ego Pottera?
Na wielu kartach ksigzki opisane byly przygody malego czarodzieja, ktére wymagaly uzycia patronusa — $wie-
tlistej tarczy emocjonalnej, w jego przypadku majacej ksztalt jelenia, ktéra w chwili zagrozenia pomagata radzi¢
sobie z negatywnymi emocjami i zagrozeniami. Mimo iz zycie to nie bajka, Ty réwniez powinna$ nauczy¢ sie
budowac w swojej wyobrazni taka tarcze.

Cwiczenie 14.5. Przywotywanie sytuacji kojarzacych sie z bezpieczenstwem

Do wykonania tego ¢wiczenia potrzebujesz kilkunastu minut spokoju. Poldz si¢ wygodnie na podtodze lub kanapie, w miej-
scu, gdzie nikt nie bedzie Ci przeszkadzat. Zamknij oczy i odprez sig. Kiedy juz wyciszysz swoje wnetrze, a dziesigtki mysli,
ktore Cig absorbujg w danej chwili, odptyng, postaraj si¢ w wyobrazni wytworzyc obraz sytuacji, ktora dobrze Ci si¢ koja-
rzy i w Twoim przekonaniu zwigzana jest z bezpieczeristwem. Moze byc to obraz z niedalekiej przeszlosci lub z wczesnego
dziecinistwa.

Kiedy obraz w wyobrazni jest juz gotowy, narysuj wokot niego ogromng kulg, ktdrej bedziesz uzywac jako tarczy chronig-
cej wewngtrzne bezpieczeristwo.

W drugiej fazie cwiczenia odtwarzaj sobie ten obraz. Przywoluj go czesto, tak by pojawial si¢ jak na zawolanie. Rysuj wo-
kot niego ksztalt, ktory go chroni. Nastgpnie wyobraz sobie, ze w strong kuli lecq tysigce matych piteczek. Wszystkie odbijajg
si¢ od koputy, podgzajgc w zupetnie innym kierunku, a obraz, ktéry wytworzytas, pozostaje niezmiennie taki sam — daje Ci
usmiech, rados¢, pewnosc siebie i poczucie bezpieczeristwa.

W sytuagji ataku intrapersonalnego, kiedy Twoje wlasne mysli zaczynaja niszczy¢é wewnetrzne poczucie bez-
pieczenstwa, natychmiast przywolaj ten obraz z pamieci. Usiadz, pol6z sie lub po prostu odejdz kilka metréw od
miejsca, ktére w szczegélnie negatywny sposéb pobudza Twojg wyobraznie. Rozluznij sie, wez gleboki oddech
i przywolaj obraz chroniony kula, w ktérej emocje sa bezpieczne.
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Konflikty interpersonaine

Konflikty z tej grupy mozna podzieli¢ na konflikty stowne i fizyczne.

Konflikty stowne

Jak zachowac sie w sytuacji ataku stownego? Podstawowa rada to nie eskalowa¢ konfliktu i nie doprowadza¢ do
sytuacji, kiedy jego obszar ulegnie rozszerzeniu. Nie podsycaj negatywnych emocji, nie odpowiadaj impulsywnie,
nie dziafaj natychmiast.

GRUNT TO OPANOWANIE

Agnieszka i Weronika nie darzyly sie szczegdlna sympatia. Pracowaty z sobg blisko dwa lata i dzielity wspdlny pokdj, ale
emocjonalnie byly sobie niemal zupetnie obojetne. W firmie kazda robita to, co do niej nalezato, kompletnie nie przejmujac
sie druga. Poza firma nie utrzymywaly zadnych kontaktéw. Nigdy nie byty razem na piwie, lodach czy kawie.

W ostatnim czasie liczba stfownych utarczek miedzy dziewczynami znacznie wzrosta. Nie byto praktycznie dnia, by Agnieszka
nie wszczynata jakiej$ kiétni pod byle pretekstem. Raz szto o Zle potozony na stoliku otéwek, innym razem o niedostar-
czony na czas dokument, jeszcze innym o otwarte zbyt mocno lub stabo okno. Sytuacja robita sie napieta i nie do wytrzy-
mania. Weronika, niespotykanie spokojna na co dzien istota, zaczeta sie powaznie zastanawiaé, czy lada chwila nie eks-
ploduje, wylewajac wszystkie zalegle zale na glowe Agnieszki. Wtorkowy poranek byt kulminacja negatywnych zdarzen.
Agnieszka weszfa do biura, rzucita na krzesto ptaszcz i wykrzyczata do Weroniki, ze wiecej nie ma najmniejszego zamiaru
w jej towarzystwie przebywad.

— Mam Cie dosy¢! Nie bede z Tobg wiecej rozmawiala. Kiedy tylko jeste$ potrzebna, zawsze znikasz. Wiasciwie to
wszyscy maja Cie juz dosy¢! — krzyczata Agnieszka. Weronika wzruszyta ramionami i spokojnie przygladata sie ztosci
kolezanki.

— Czy co$ sie stato? — spytata tak spokojnie, jak tylko mozna sobie w tej sytuacji wyobrazi¢. Agnieszka nie bardzo
wiedziata, co z sobg zrobic.

— Moze podac Ci herbaty? To powinno pomdc — zaproponowata Weronika. Agnieszka, spodziewajac sie frontal-
nego ataku lub jakiej$ zdecydowanej odpowiedzi, staneta jak wryta. Chwile patrzyta na Weronike, po czym podeszta do
niej i ku zdumieniu innych obecnych w pokoju oséb potozyta glowe na jej ramieniu i zaczefa ptakac.
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Motywy powstawania konfliktéw stownych sa bardzo rézne. Czasami nie lubimy osoby, z ktéra musimy wspol-
pracowac. Innym razem rzecz dotyczy prawdziwej walki o wladze i dominacje w grupie.

Zawis¢ i zazdro$¢ podsycaja atmosfere gniewu. Zdarza sie i tak, ze konflikt stowny jest formg wytadowania ne-
gatywnych emocji zwigzanych z zupelnie inng sytuacja niz ta, ktéra dotyczy teraz Ciebie. Czasami im bardziej
starasz sie pomoc, tym wiekszy sprzeciw wyraza druga osoba i tym silniej reaguje emocjonalnie. Spotykajac sie
z werbalnie agresywnym napastnikiem, mozesz wykona¢ kilka dzialanh. Najprostsze polega na odsunieciu si¢ od
agresora (zejsciu z linii ataku). Co stanie sie, jesli atakuje Cie kolega lub kolezanka z pracy, a Ty w tym momencie
u$miechasz si¢, odwracasz w strone czajnika i na dodatek proponujesz: ,A moze zrobi¢ Ci filizanke herbaty”?

W innej wersji mozesz przyjac zalozenie, ze najlepiej bedzie zastosowac gest lub slowo obnizajgce napiecie:

Widze, ze jeste$ bardzo zdenerwowana.

Czy chcialaby$ o tym porozmawiac?

Mysle, ze nasz drobny spdr da sie tatwo rozwigzac.

e UsiadZmy i porozmawiajmy na ten temat.

Mozesz tez wyrazi¢ jaka$ pozytywna myél o osobie, ktéra Cie atakuje i dopiero wtedy przejs¢ do rozwigzywa-
nia konfliktu:

e Wiem, ze w weekend bardzo ciezko pracowalas, moze odpoczniesz dzisiaj i jutro zajmiemy sie naszym pro-
blemem?

e Jeste$ bardzo dokladng i skrupulatng osoba. Ciesze sig, ze te dokumenty zwrécity Twoja uwage. Chetnie z Toba
o nich porozmawiam.

Obnizenie napiecia poczatkowego pozwala na fatwiejsze i szybsze rozwigzanie konfliktu.

Cwiczenie 14.6. Analiza kiétni

Przypomnij sobie swojq ostatnig kidtnig. Z kim si¢ powaznie posprzeczatas? Kto zainicjowat konflikt? Od czego si¢ zaczglo?
Czy udato Ci sig obnizyc napigcie, czy dgzylas do eskalacji i odpowiadatas agresywnie i nieustepliwie? Kiedy odtworzysz sobie
w myslach cale zdarzenie, do rozwigzania wirtualnego konfliktu postaraj sig zastosowac zasady, ktdre do tej pory poznatas. Czy
dzigki nim spor rozwigzany zostatby szybciej i lepiej?

Trening czyni mistrza. Nie radze wywolywania nowych konfliktéw w celu sprawdzania zdobytych umiejetno-
Sci, ale jestem pewien, ze predzej czy pdzniej sytuacja taka bedzie miala miejsce. Zastosuj wéwczas pauze, zejdz
z linii ataku, wypowiedz zwrot obnizajacy napiecie i zaproponuj rozwiazanie satysfakcjonujace obie strony.
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Przyczyn powstawania konfliktéw stownych moze by¢ wiele. Wystarczg inne poglady na sposéb ulozenia
spodni na poélce, domowe balaganiarstwo, brak nalezytej uwagi poswieconej dziecku, réznice w pogladach po-
litycznych, nieuprzejme podejscie sprzedawcy w sklepie. Kazda z tych przyczyn, w zaleznosci od naszego nasta-
wienia i determinacji, moze zosta¢ pozytywnie rozwigzana lub przeksztalci¢ sie w otwarty konflikt.

Aby rozwigza¢ konflikt, musisz najpierw okresli¢, o co wlaéciwie chodzi. Awantura o wlozenie zielonej bluzki
nie musi wcale dotyczy¢ koloru. Kiedy dobrze przyjrzysz sie bluzce i zastanowisz, moze okazac sie, ze jest zda-
niem partnera zbyt krétka lub ma za duzy dekolt. Zamiana bluzki na czerwona — jesli bedzie identycznego kroju
— réwniez niczego nie wniesie. Wiedzac, czego dotyczy konflikt, mozesz zastanowi¢ sie, czy jeste$ w stanie roz-
wigzac go, nie stosujac rozwigzan sitowych lub zrywania rozméw. Zobacz, jakg masz alternatywe. Czy jesli partner
domaga sie wlozenia innej bluzki, bedziesz w stanie spelni¢ jego prosbe bez wchodzenia we wtasny konflikt in-
trapersonalny? Jesli tak, postaraj sie zatatwi¢ sprawe polubownie. Jesli nie mozesz tego zrobi¢, rozwaz inne metody
rozwiazania konfliktu.

W wielu sytuacjach najprosciej jest siega¢ po pseudorozwigzania. Do nich wlasnie nalezy miedzy innymi tech-
nika ignorowania. Przyjmujesz zatozenie, ze przemilczanie problemu da wiecej niz jego rozwigzywanie. Jeéli uznasz,
ze brak wiadomosci to dobra wiadomos$¢, mozesz przyjac réwniez, ze rozmowa nic nowego nie wniesie i nalezy
unika¢ jej tak diugo, jak tylko to mozliwe.

CASANOVA Z BIURA PRZEPUSTEK

Beata regularnie odwiedzafa kolezanke pracujacg w duzym biurowcu. Na parterze znajdowat sie punkt wydawania prze-
pustek. Niemal zawsze, kiedy tam trafiata, dyzurowat ten sam mezczyzna. Za kazdym razem kilka minut ogladat jej do-
kumenty, zagadywal, proponowal kawe. Casanova nie byt w typie Beaty, a jego zarty doprowadzaly ja do szewskiej pasji.
Za kazdym razem, kiedy tylko zaczynat swoje ,O, widze panig Beatke” albo ,Witaj, $licznotko”, zloscita sie, odptacajac mu
niemitym komentarzem.

Podczas jednej z wizyt ustyszata rade kolezanki:

— lgnoruyj go, nie odzywaj sie ani stowem. On prébuje tak do wszystkich.

Rada okazata sie wyjatkowo trafna. Po dwdch, trzech nieudanych probach zagadywania pan z biura przepustek zostawit
ja w spokoju.
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Stosujac technike ignorowania, musisz uwazac, by nie doprowadzi¢ w konsekwencji do podskérnego nabrzmie-
wania problemu i niekontrolowanego wybuchu w najmniej spodziewanym momencie. Zwrd¢ uwage, ze technika
ignorowania powinna stuzy¢ rozwiazaniu problemu. Technika nie sprawdzi sie, jesli zastosujesz ja tylko po to,
by problem oddali¢, a nie zlikwidowac¢.

Zaczepki stowne w $rodkach komunikacji miejskiej, malo przyjazne komentarze w biurze, wyzywajace spoj-
rzenia i zachety do nawigzania interakcji w dyskotece czy barze moga pozosta¢ bez odpowiedzi. Ignorowanie
bedzie mechanizmem blokujacym. Napastnik ma réwniez granice cierpliwosci. Jesli ataki nie przeszkadzaja Ci tak
bardzo, by wykonywac¢ inne dzialania, a jest szansa na zazegnanie konfliktu dzieki ignorowaniu uwag stownych
i zaczepek, mozesz zastosowac te technike. Ignoruj, nie zauwazaj, nie odpowiadaj. Napastnik ma odnie$¢ wra-
zenie, ze jeste§ kompletnie obojetna na jego dziatanie.

Kiedy trafiasz do urzedu lub jakiej$ firmy (np. z prosba o dofinansowanie akcji spotecznej zwiazanej z bezpie-
czenstwem kobiet na terenie wojewddztwa), urzednik nabiera wody w usta i udajac zainteresowanie, stucha Twoich
wywodow. Pézniej prosi o ztozenie stosownych dokumentéw. Kiedy to zrobisz i prébujesz nastepnym razem do-
wiedzie¢ sie, jakie sa losy prosby, nikt w dziale nie wie, o co chodzi. A to tego akurat urzednika nie ma, a to zajal
sie innymi sprawami i ta konkretna jeszcze musi poczekac. Moze sie tez okaza¢, ze gdzie$ (nie wiadomo jakim
cudem) zaginely dokumenty i trzeba skladac je od nowa. A kiedy procedura zostanie powtérzona, okazuje sie, ze
jeszcze nie ma dla Ciebie odpowiedzi lub moze wyjasni sie co§ w sprawie dotacji w przyszlym miesiacu. W takich
przypadkach technika ignorowania, stosowana w celu odsuniecia od siebie problemu nie jest dobrym rozwigzaniem.
Réwniez malzeniskie spory, w sumie dotyczace drobiazgéw, jesli nie zostang w pore omdéwione i rozwigzane moga
urasta¢ do rangi probleméw rozbijajacych caly zwigzek.

Technika odkladania, bardzo zblizona do techniki ignorowania, polega na odsuwaniu w nieskonczono$¢ mo-
mentu podjecia decyzji i rozwigzania konfliktu. W tym przypadku dominujace jest czekanie na cud lub zrzadzenie
losu, ktére samo jako$ problem rozwigze. Otrzymujac klopotliwy list, rzucasz sie od razu do komputera, by na niego
odpisac, czy raczej starasz sie oddali¢ od siebie problem, odkladajac go na blizej nieokreslone p6znie;j?

NIECH CORKA ROBI, CO CHCE

Kiedy w malzenstwie panstwa O. rozgorzaty dyskusje na temat zachowania ich pietnastoletniej cérki, kazde z rodzicow
stato na zgota odmiennym stanowisku. Matka trzymafa jej strone, milczaco przyjmujac, ze skoro chce postepowad w ten
sposob, to wie, co robi. Jej towarzystwo, jej zycie i jej prawal Motto nie podobato sie z kolei ojcu, ktdry byt zwolennikiem
twardego wychowania dzieci. Dlaczego nie mam prawa ingerowac w jej zycie, skoro mieszka pod moim dachem, nie jest




262 Czesé Ill. Bezpieczenstwo na co dzien

petnoletnia, a na dodatek widze, ze pakuje si¢ w bagno? Kazda rozmowa matzenstwa konczyta sig tym samym. Obrazali
sie na siebie, pozostajac przy wiasnych zdaniach. Dlatego pan O. postanowit zmieni¢ ten stan rzeczy. Majac dosy¢ ciagtych
konfliktdw z zong, przestat zajmowac sie sprawami cérki, a kazda prébe rozmowy na ten temat, zbywat milczeniem. Po
kilku nieudanych prébach zona poddawata sie i pan O. miat $wiety spokd;.

Inna technika rozwigzywania sporéw jest stosowanie zasady pokojowego wspolistnienia. W konflikt zaan-
gazowane s obie strony, ktére podkreslaja w relacjach z sobg i z innymi, ze... konflikt nie istnieje, panuje tad
i harmonia, a wspoétpraca uklada sie dobrze. W rzeczywistoéci rzadko kiedy strony wspoétpracuja z soba, a wspdlne
cele lub metody ich osiggania sg czysta fikcjg. Przerazajaca polska rzeczywistos¢ polityczna i prawna jest najlep-
szym przykladem pozornosci dzialan i masowego stosowania tej techniki.

Czy na poziomie jednostki mozna réwniez stosowac zasade pokojowego wspdlistnienia? Majac silng opozycje
w biurze, mozesz zaryzykowac stosowanie tej techniki. Nie bedzie miedzy Tobg a oponentami milosci, ale ist-
nieje szansa, ze zapanuje wzgledny spokdj i mozliwos¢ w miare normalnej pracy. Nie wiesz jednak i nigdy nie
bedziesz wiedzie¢, jak dlugo druga strona rzeczywiscie zamierza te zasade stosowac. Kiedy zdecyduje sie na zmiane
stanowiska i przystapi do ataku? Pokojowe wspdlistnienie nie gwarantuje Ci takze zaprzestania dziatan zakuliso-
wych ze strony przeciwnikéw. Najlepiej byloby konflikt rozwiazaé, sprawe wyjasni¢ i o niej zapomnie¢. W stanie
pokojowego wspdlistnienia problem nadal pozostaje aktualny.

Stanistaw Chelpa i Tomasz Witkowski w ksiazce Psychologia konfliktéw opisuja inne metody pseudorozwigzy-
wania konfliktéw: deprecjonowanie, reorientacje (potocznie nazywang szukaniem kozla ofiarnego) czy separacje
(polega ona na usunieciu strony konfliktu, tak by nie mogla w nim petlnoprawnie i na réwnych zasadach uczestni-
czyé)*.

Wiasciwe rozwigzywanie konfliktu polega na znalezieniu dzialan, ktdre satysfakcjonuja obie strony. Majac do
czynienia z przeciwnikiem, z ktérym konfrontacja nie grozi bezposrednio utrata zdrowia lub Zzycia, mozesz siegna¢
do sprawdzonej metody: mediacji. Brak porozumienia pozwala na zlozenie propozycji wlaczenia w spér innej osoby,
ktéra z racji swojego stanowiska, pozycji spolecznej czy kredytu zaufania gwarantuje bezstronnos¢ i mozliwos¢
doprowadzenia do pozytywnego zakonczenia. Mediatorem w sporze moze zosta¢ praktycznie kazdy, kto cho¢
troche na tym sie zna, ma dobre intencje i gwarantuje obiektywizm. Jesli bedzie to osoba stronnicza, predzej czy
pozniej dojdzie do zatrzymania procesu mediacji i rozmowy utkng w martwym punkcie.

*S. Chetpa, T. Witkowski, Psychologia konfliktdw: praktyka radzenia sobie ze sporami, Moderator, Wroctaw 2004.
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Konflikty interpersonalne nie zawsze przebiegaja w dajacej sie kontrolowa¢ atmosferze i przyjaznym oto-
czeniu. Jesli bedziesz atakowana slownie przez osoby nieznajome, nigdy nie uzyskasz gwarancji, ze ataki za-
korficzg sie na kontakcie werbalnym. O ile kiétnia w zakladzie pracy, konflikt z przelozonym czy wlasnym part-
nerem gwarantuje Ci pewne bezpieczenstwo (wiesz, do jakich granic moze posuna¢ sie przeciwnik), o tyle konflikt
z przypadkowa osoba takiej gwarancji z pewnoscig nie da. Obserwujac sytuacje, oceri wiek osoby i miejsce w ktéorym
zostalas zaatakowana, oraz zwr6¢ uwage, czy w poblizu znajduja sie osoby, na pomoc ktérych mozesz liczy¢.

Inaczej mozesz zachowa¢ sie, gdy napastnik jest sam, a za jego plecami stoi radiowdz z policjantami, a zu-
pelnie inaczej, gdy idziesz sama wieczorem w pustym parku, a zza krzakéw wybiega kilku pijanych, agresywnych
mezczyzn. Pamietaj, ze Twoje zdrowie i Zycie sg wartoscia najwyzsza i zaden przedmiot nie jest wart ich poswie-
cenia. Konflikt stowny jest zawsze bezpieczniejszy od konfliktu fizycznego.

Cwiczenie 14.7. Praca wyobrazni: atak w parku

UsigdZ wygodnie, zamknij oczy i wyobraz sobie sytuacje, gdy idziesz alejkq w parku. Nagle zza krzakéw wychodzi grupa
kilku pijanych mezczyzn i ewidentnie zmierza w Twoim kierunku. Jak sig zachowasz? Wczuj si¢ w sytuacje. Sprébuj kon-
trolowac wtasne emocije: co dzieje si¢ wtedy w Twojej glowie? Czy potrafisz opanowac strach? Jaka jest Twoja pierwsza mysl?
Jesli dotrzesz do tego momentu ¢wiczenia i wynik nie jest zadowalajgcy, a emocje zbyt silne, odprez sig. Skasuj obraz w swo-
jej gtowie. Przez kilka minut pomysl o czyms zupelnie innym i ponownie rozpocznij cwiczenie. Moze sig zdarzyc, ze przez
pierwszych kilka treningdw nie zdolasz opanowac emocji. Strach sparalizuje Cig do tego stopnia, ze nie bgdziesz mogta wykonac
najmniejszego ruchu. Nie przejmuj si¢ tym. To normalne. Postaraj si¢ opanowac emocje, ogranicz napigcie, ktére Ci towa-
rzyszy. Stopniowo oswajaj si¢ ze scenariuszem. Po uzyskaniu zadowalajgcego efektu kontynuuj ¢wiczenie, wyobrazajgc sobie
hipotetyczne rozwigzania. W myslach zawsze prowadz akcje do pozytywnego zakoriczenia. Znajdz sposéb, aby wyjs¢ cato z opresji.
Analizujgc scenariusz, pomysl, co mozesz poswigcic, czym w razie potrzeby moglabys sig bronic, jaki zwrot obnizajgcy napigcie
bytby najlepszy.

Konflikt stowny do momentu, kiedy napastnik i Ty nie dacie sie ponies¢ emocjom, jest do opanowania. Na-
wet jesli pozostaniecie przy swoich stanowiskach, nie przeksztalci sie w starcie fizyczne. Fizyczna samoobrona to
absolutna ostateczno$¢. Znakomita wiekszo$¢ atakéw moze zakoniczy¢ sie na poziomie werbalnym.

Majac przed soba osobe agresywna, nie ulegaj panice, chlodno ocen sytuacje, zréb krétka pauze i zastosuj naj-
lepsze rozwigzanie.
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SPOKOJNIE, TO TYLKO BADANIE

Krystyna szla ulica wzdiuz parku Zeromskiego. Przechodzita wiaénie obok zaparkowanego samochodu, gdy jego drzwi
otworzyly sie i ze srodka wyskoczyto dwdch mezczyzn. Podbiegli w jej strone. Odlegtos¢ miedzy nig a napastnikami
zmniejszyla sie do dwdch metrow. Zastosowata metode doskonale wycwiczong na treningu. Wyciagneta reke przed sie-
bie w gescie powstrzymujacym.

— Biore udziat w badaniu socjologicznym. Razem z policja sprawdzamy relacje miedzy przypadkowo spotkanymi
przechodniami i ich poziom zyczliwosci. Eksperyment jest nagrywany. Czy wyrazacie zgode na nagranie?

Mezczyzni staneli jak wryci, kompletnie nie wiedzac, co z soba zrobic.

— Skoro mozemy pandw nagrywacé — kontynuowata Krystyna — to zadam panom kilka prostych pytan.

— Nieee..., dziekujemy. Nie chcemy by¢ nagrywani.

Po tych stowach pobiegli z powrotem do samochodu i odjechali z piskiem opon.

Krystynie nie byto do $miechu. Kiedy napastnicy odjechali, na nogach z waty pobiegta w strone skrzyzowania. Historie
z badaniami wymyslita dawno temu na treningu. Odegrata scene tak realnie, ze napastnicy dali sie nabrac. Kosztowato ja to
mase nerwdw, ale efekt byt w petni satysfakcjonujacy.

Blef, odwroécenie uwagi, obnizenie napiecia w wielu sytuacjach pomaga. Pomaga réwniez odrobina szczescia
i kreatywne myslenie.

Konflikty fizyczne
Nietypowe zachowanie zmuszajace napastnikéw do odwrotu to najlepsze z mozliwych rozwigzan. Co zrobi¢
jednak, gdy decyduja sie oni na uzycie sily? Jesli ktos Cie uchwyci za rekaw kurtki, uderzy lub szarpnie, nie mo-
zesz pozosta¢ obojetna. Brak reakcji moze spowodowac dalsze prowokacje i jeszcze silniejszy atak.

Scenariusze napadéw ulicznych sg niestety prawdziwe. Z pewnoscig nieraz przemierzalas ulice zamys$lona
i pochlonieta bez reszty swoimi sprawami. Wierzysz bezgranicznie w swoja czujnos¢ i zmyst obserwacji? Nawet
najlepszym specjalistom od samoobrony zdarza sie nie dostrzec w pore zagrozenia. Wystarczy chwila nieuwagi
i klopot moze by¢ ogromny.

Jak sie zachowa¢, gdy damy sie zaskoczy¢ i napastnik jest tuz obok nas? Nie panikuj — to pierwsza i podsta-
wowa rada. Zréb pauze na ulamek sekundy. Zobacz, co dzieje si¢ wokél i na czyja pomoc mozesz liczy¢. Uswiadom
sobie, ze zostala$ zlapana przez napastnika. Poszukaj dookola siebie bezpiecznej drogi ucieczki. Szukaj wzrokiem
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ludzi, jasnych miejsc, jadacych samochodéw, zamieszkanych budynkéw. Jesli kontakt fizyczny (uchwyt) trwa
nadal, rozluZnij napigte mieénie, ugnij lekko kolana, przez krétka chwile poddaj sie ruchowi przeciwnika. Poru-
szaj sie w kierunku, ktéry wymusza na Tobie atak. Zobacz dokladnie, jak biegnie linia ataku, w ktérym kierunku
skierowana jest sila. Jesli napastnik popycha Cie w strone wyludnionej alejki w parku lub opuszczonych zabu-
dowan, przez krétka chwile plyn z kierunkiem akcji. Daj sie skierowaé w tamta strone. Jednoczesénie zbierz energie
emocjonalng i zamien ja na dwa (lub wiecej) nieoczekiwane dziatania. Mozesz przysunaé sie minimalnie blizej
napastnika lub w inny sposéb wytworzy¢ wrazenie, ze napastnik catkowicie panuje nad ofiarg i moze zrobi¢ z nig,
co tylko mu sie podoba. Ta krétka chwila powinna wystarczy¢, by napastnik, czujac zwyciestwo, zlagodzil uchwyt.
A to jest Ci wladnie bardzo potrzebne.

4 4

Gdy poczujesz, ze uchwyt stabnie, wykonaj swoje dzialania. Krzyknij ,Pus¢!”, ,Uciekaj!”, ,Z drogi

nie rozluznij mieénie, zréb dwa szybkie pélobroty w przeciwne strony, przyciskajac rece do tulowia. Masz bardzo

. Blyskawicz-

duza szanse oswobodzic sie. Kiedy to sie stanie, uciekaj. Jesli bedziesz w stanie, uderz napastnika. Mozesz to zrobi¢
otwarta dlonia, celujac w twarz, uderzy¢ piescia w oko, lokciem w bok twarzy, czolem w nos lub bok glowy.

SYFILIS | KROCZE

Kilka lat temu na antenie telewizyjnej prezentowany byt wywiad dotyczacy bezpieczenstwa kobiet i sposobdw obrony
przed napastnikiem. Nie mineta minuta programu, gdy prowadzacy zadat pytanie: ,Jak kobieta powinna sie broni¢ w sy-
tuagji napadu?”. Pani udzielajaca rady swoja wypowiedzig wbita mnie i kilka innych oséb ogladajacych wraz z ze mna te
audycje w podtoge. Nie baczac na to, iz program na zywo emitowany jest w pasmie familijnym w niedzielne popotudnie,
odpowiedziata: ,Kobieta powinna krzykna¢, ze ma syfilis, i kopnac napastnika w krocze”.

Jesli atak ma podloze seksualne, informacja o chorobie wenerycznej moze mie¢ znaczenie. Jesli jednak na-
pastnik chce uprowadzi¢ Cie dla okupu, a napad nie ma podioza seksualnego, mozesz liczy¢ sie z malg skutecz-
noécia takiego komunikatu. Trafianie napastnika w krocze nie jest wcale takie proste. Dystans dzielacy Cie od ata-
kujacego moze by¢ zbyt duzy lub maly, by precyzyjnie wykonac ten element obronny. Pewniejsza metoda okazac
sie moze uderzenie w okolice twarzy — szczeg6lnie oczu, krtani i skroni.

Pamietaj, ze samoobrona fizyczna jest ostateczng, a nie pierwsza linig obrony. Nie korzystaj z niej, jesli nie
bronisz zycia lub zdrowia. W sytuacji napadu, kiedy zagrozone jest Twoje zdrowie i Zzycie, nie masz zadnego
obowiazku martwic sie o kondycje fizyczna i dobre samopoczucie napastnika.
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BANDYTO Z ROZRUSZNIKIEM SERCA: STRZEZ SIE PARALIZATOROW!

Edyta jak zawsze stonowana, spokojna i czujna szfa do pracy niewielka uliczkag w poblizu centrum miasta. Jej narzeczony
— trener sportdw walki — ktéry do bezpieczenstwa przykiadat ogromng wage, swoja dziewczyne wyposazyt w niewielki
miotacz gazu i paralizator. Ten ostatni Edyta trzymala w rekach zawsze, kiedy nie czuta sie w jakim$ miejscu pewnie. Prze-
chodzac obok bramy, zobaczyta jak stojacy tam mezczyzna odwraca sie gwaltownie i zbliza w jej strone. Odskoczyta w bok.
Byto jednak zbyt pdzno, by unikna¢ zfapania za ramig. Dziewczyna, nie namyslajac sie diugo, skierowata w strone na-
pastnika paralizator i nacisnefa spust. Mimo iz przeptyw pradu trwat nie diuzej jak 2 sekundy, mezczyzna padt na ziemie.
Przestraszona wezwala policje i karetke. Mezczyzna trafit na oddzial intensywnej terapii do szpitala. Okazalo sie, ze miat
wbudowany rozrusznik serca.

W sytuacji fizycznego ataku mozesz uzy¢ wszelkich dostepnych srodkéw. Pamietaj jednak, ze obrona powinna
by¢ proporcjonalna do ataku. Jeéli atakujacym jest siedmiolatek i strzela do Ciebie ryzem z plastikowej rurki,
a Ty siegasz po pojemnik z gazem 1zawigcym lub pistolet, sad moze nie da¢ wiary, ze zastosowalas srodki obrony
konieczne;j.

Mimo iz kobieta bezpieczna nie powinna stosowac¢ zachowan agresywnych, mam $wiadomos¢, ze moga zda-
rzy¢ sie takie sytuacje, gdy bedziesz musiala uzy¢ najciezszych argumentéw. Nie stosuj wowczas polsrodkéw. Jesli
rzeczywiécie musisz sie bronié, réb to zdecydowanie i konsekwentnie.

Zawsze uzywaj co najmniej dwoch odpowiedzi. Polacz okrzyk z odepchnieciem napastnika, obrét tulowia z ude-
rzeniem, rzut przedmiotem z krzykiem.

Autobusowy podrywacz w zatloczonych $rodkach komunikacji miejskiej jest dos¢ powszechnym zjawiskiem.
Jak powinnas sie zachowa¢, gdy uswiadamiasz sobie, ze tuz obok stoi jegomos¢, ktory Cie bardziej lub mniej
perfidnie obmacuje? Kiedy zauwazysz, ze ktos jest zbyt blisko Ciebie, ociera sie lub kladzie rece na Twoim ciele,
zréb pauze, ktéra ulatwi Ci zebranie energii emocjonalnej, przycis$nij rece do tutowia, a nastepnie, jesli sytuacja
na to pozwala, wykonaj dwa ¢wieréobroty w przeciwne strony. Dol6z do tego kroétki, ale stanowczy okrzyk ,Nie!”.
Nastepnie odsun sie od napastnika o krok lub dwa. Ruchy obrotowe powinny go zaskoczy¢, gdyz najczesciej
spodziewa sie odpychania i odsuwania swoich rak.

Jedli napastnik mimo zastosowanych §rodkéw nie przerywa swoich zachowan, powtdrz glosno i zdecydowanie
komunikat ,Nie! Nie zycze sobie, zeby pan mnie dotykal! Prosze natychmiast zabra¢ rece z moich kolan!”. I po-
nownie odsunac sie o krok lub dwa. Przy trzeciej probie popros stojacych w poblizu pasazeréw o pomoc, idz
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w strone kierowcy autobusu, ktéry ma obowiazek zareagowaé (nigdy w przeciwng), nacisnij kilkakrotnie przy-
cisk dzwonka alarmowego, jesli taki znajduje sie w autobusie (nawet jesli jest to przycisk przystanku na zadanie,
natarczywe dzwonienie powinno zwrdci¢ uwage kierowcy, ze co$ dzieje sie). Jesli podniesiesz alarm, masz wszel-
kie szanse na uzyskanie pomocy. W ostatecznosci siegnij po narzedzia do samoobrony fizycznej — uderzenia,
kopniecia, ugryzienia, drapanie, wszystko, co zapewni Ci skuteczne odparcie ataku i odstraszenie napastnika.

Inna forma niebezpiecznych zachowan, z ktéra mozesz sie zetknag, jest sledzenie. Wyobraz sobie, ze jeste$
w sklepie, na zakupach, w kinie, w restauracji, w samochodzie. Wyczuwasz lub zauwazasz, ze kto$ Ci sie bacznie
przyglada. Twoja wyobraznia zaczyna pracowaé na zwiekszonych obrotach. Paralizuje Cie strach. Nie wiesz, co
robi¢. Panicznie rozgladasz sie za drogg ucieczki. Czujesz sie jak zwierze ztapane w pulapke, ktéremu przyglada
sie mysliwy. To bardzo nieprzyjemne uczucie! Jak sobie z nim poradzic¢ i calo wybrna¢ z opresji?

Najprostsza rada to oczywiscie nie chodzi¢ samotnie w miejsca, gdzie co$ takiego moze sie zdarzy¢. Ale nie
do konica jest to rada stuszna. Chocby dlatego, ze miejscem ataku moze by¢ praktycznie kazda ulica czy obiekt uzy-
tecznosci publicznej, sklep, autobus, metro. Ten typ ataku nie jest rowniez zalezny od pory dnia. Napastnik czerpie
przyjemnos¢ z tego, ze moze kogo$ wystraszy¢. Zaspokajajac swoje dewiacyjne potrzeby, przyprawia Cie o zawal
serca i ogromny stres. Jesli zakonczenie historii jest wlasnie takie, to jeszcze p6l biedy. Gorzej, jesli obserwator ma
inne zamiary, groZniejsze od samego obserwowania. Nie godz sie na $ledzenie Cie i obserwowanie Twoich dzia-
tan. Jest to rodzaj przestepstwa, na ktére nie musisz pozwalac!

PLASTER

Tego dnia Tamara nudzita sie. Zadzwonita do Krzyska z pytaniem, czy nie ma ochoty na jaki$ spacer lub kino. Okazato sie,
ze wyjechat na dwa dni w delegacje. Nie majac nic lepszego do roboty, zdecydowata sie na samodzielny wypad do kina.
Siedziata na $rodku rzedu. Akgja filmu nie wciagata jej zbyt mocno. W pewnej chwili poczuta na sobie czyjs wzrok. Pomyslata,
ze to jakie$ irracjonalne odczucie zwigzane z filmem, ale byto na tyle silne, ze odwrdcita glowe i obejrzala sie za siebie.
Jakie$ trzy rzedy dalej siedziat mezczyzna, ktdry wpatrywat sie w nia. Natychmiast skierowata z powrotem wzrok w strone
ekranu. Odwazyta sie odwrécic¢ glowe jeszcze raz. Mezczyzna patrzyt, jak jej sie wydawalo, dokfadnie w jej strone. Ale czy
nie byto to tylko ztudzenie? Mogfa sie myli¢, w koricu wszyscy patrzyli w strone ekranu. Nic niepokojacego wiecej nie zauwazyfa.
Akgja filmu w koncu ja wciagnefa i udato jej sie o wszystkim zapomnie¢. Kiedy wychodzita z kina, poczufa na sobie ten
sam wzrok. Kto$ na nig patrzyt. Szybko odwrdcita glowe. Myéli panicznie zaczely krazy¢ po glowie. Co ma zrobi¢? Ruszyta

w strone wyjscia. Byta niemal pewna, ze napastnik idzie za nig. Chciafa krzyczec i prosi¢ idacych obok ludzi o pomoc.
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Ale poczucie wstydu i brak pewnosci siebie nie pozwalalty jej na to. Co by sobie o niej pomysleli? Przeciez ten facet nie zbli-
zyt sie do niej nawet na |0 metréw. Byt tak jak ona w kinie, patrzyt w strone ekranu. W jej wyobrazni byt tym ztym,
ktory ja napastuje wzrokiem. Ale czy ktos to zrozumie!?

Niemal biegnac, dotarfa do sasiadujacej z kinem galerii. Tam zgubita mezczyzne. Przez kwadrans ogladafa obrazy, w koncu
odwazyta sie wyjs¢. Kiedy minefa kolejng wystawe, w szybie odbit sie znowu zarys znanej z kina meskiej sylwetki. Pobiegla na
parking. Wsiadfa do samochodu. Gdy ruszyta, zobaczyta za sobg $wiatla terenowego forda. Wyjechata z parkingu jak szalona.
Co chwila zmieniata pasy, pedzac w strone domu. Kiedy zaparkowata tuz obok swojej skrzynki na listy, zobaczyta na koncu
uliczki w tylnym lusterku te same $wiatfa. Ford stat jakies 70 m od jej domu. Teraz dopiero zdala sobie sprawe, co zrobifa.
Jesli byt to napastnik, przyprowadzita go prosto pod dom. Dom, w ktérym dzis oprocz niej nie miato byc przeciez nikogo. . .

Twoja obrona powinna polega¢ na szybkim znalezieniu miejsca, gdzie jeste$ wzglednie bezpieczna i gdzie nie
mozna zrobi¢ Ci krzywdy bez swiadkéw. Moze to by¢ wnetrze hipermarketu lub innego monitorowanego obiektu.
Plan przestepcy zawsze jest podobny: zrealizowac zamierzenia, kontrolujac od poczatku do korica przebieg zda-
rzenia, i oddali¢ sie, unikajac kary. Tak dlugo, jak bedziesz pozostawala w miejscu publicznym, w ktérym znaj-
duje sie duza grupa normalnych ludzi, bedziesz bezpieczna. Wyjscie z tej strefy oznacza zagrozenie.

Ktos Cie sledzi — wejdz do sklepu, apteki, zakladu ustugowego. Jesli w poblizu jest posterunek policji, budka
wartownika, patrol ochrony lub strazy miejskiej, podejdz tam. Znajdz partnera, ktéry Ci pomoze. Nawigz z nim
rozmowe. Moze by¢ to znany Ci sprzedawca, wlasciciel sklepiku, ochroniarz, policjant, a nawet zupelnie przy-
padkowo poznane malzenstwo. Jesli nie jeste$ pewna, czy sytuacja rozgrywa sie naprawde, czy to tylko wybu-
jala fantazja podsuwa Ci scenariusze godne powiesci kryminalnej, wejdz do sklepu tak, zeby obserwator mégt to
zobaczy¢. Podejdz do lady i opowiedz sprzedawcy jaka$ historyjke, pozwalajaca wskaza¢ za siebie, tak by obser-
wator, nie styszac, co méwisz, mégl dojs¢ do wniosku, ze chodzi o odkrycie jego obecnosci. Historia moze dotyczy¢
czego$ zupelnie innego, na przyklad potrzeby znalezienia garnituru na mezczyzne podobnego gabarytami do
tamtego pana (w tym momencie wskaz reka w strone obserwatora).

Jesli jestes pewna, ze kto$ Cie $ledzi, nie zastanawiaj sie, tylko popro$ kogos o pomoc i wezwij policje. Do jej
przybycia staraj si¢ przebywaé w jasnym i pelnym ludzi miejscu. Opisz swoje polozenie i obawy. Powiedz, ze od
jakiego$ czasu jeste$ sledzona. Podaj rysopis osoby, ktéra Cie obserwuje, zazadaj pojawienia sie patrolu i pomocy.
Sledzenie jest powaznym zagrozeniem Twojego bezpieczefistwa wewnetrznego i by¢ moze poczatkiem ataku fi-
zycznego. Nigdy nie lekcewaz nawet najmniejszych podejrzen. Zaufaj wewnetrznemu glosowi i zmystowi obser-
wacji. Nigdy, kiedy jeste$ obserwowana, nie idZ (ani nie jedZ ) do wlasnego domu. Zwlaszcza jesli mialaby$ prze-
bywa¢ w nim sama. To cenna wskazéwka i duze ulatwienie dla napastnika. Pozostafi w miejscu, w ktérym znajduja
sie inni ludzie.
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Cwiczenie 14.8. Praca wyobrazni: obserwator w kinie

UsigdZ wygodnie lub poldz sig. Zamknij oczy, odprez sig. Wyobraz sobie historig podobng do tej, jaka przydarzyla si¢ Tamarze.
Jestes w kinie, nagle czujesz na sobie czyjs wzrok. Odwracasz sig, by to sprawdzic, i wydaje Ci sig, ze si¢ nie mylisz. Wychodzgc
z kina, przekonujesz sig, ze ktos idzie za Tobg krok w krok.

Wezuj si¢ w te rolg. Zwrd¢ uwage, jak zareagujesz. Jesli odczuwasz niebezpiecznie silne emocje, na przyklad strach lub
wzburzenie, przerwij ¢wiczenie, a nastgpnie po chwili relaksu rozpocznij je jeszcze raz. W kolejnej odstonie postaraj si¢ zasto-
sowac poznane w tym rozdziale sposoby radzenia sobie ze sledzgcymi Cig osobami. Wyobraz sobie, ze podchodzisz do sprze-
dawcy w sklepie. O czym bedziesz rozmawiac, gdy nie jestes jeszcze pewna w stu procentach, ze ktos Cig sledzi? Co powiesz,
gdy jestes przekonana, ze obserwator jest prawdziwym napastnikiem? Jak bedzie brzmiala informacja dla policji, ktorg prze-
kazesz telefonicznie? Przecwicz rdzne warianty.

Konflikty interpersonalne z uzyciem niebezpiecznych narzedzi

Atak fizyczny moze by¢ dokonany przy uzyciu niebezpiecznych narzedzi. Najczesciej spotykane sa rurki, patki,
noze, kije bejsbolowe. Jak zachowac sie w sytuacji, gdy nagle w poblizu pojawia sie osobnik wymachujacy potezna
patka? Oczywiscie jest to sytuacja silnego zagrozenia. Nie ma sie co tudzi¢. Osoba postugujaca sie takim narzedziem
nie bedzie miata najmniejszych zahamowan. Nie pozostaje Ci nic innego, jak tylko odpowiedzie¢ szybko i zde-
cydowanie. Jesli cho¢ jeden cios Cie dosiegnie, nie masz wielkich szans na dalsza obrone. Zasada podstawowa:
pauza na ulamek sekundy. Cho¢ brzmi to wrecz przerazajaco, powinnas na moment zatrzymac sie i oceni¢ sytu-
acje. Nastepnie musisz zastosowac zasade dwoch odpowiedzi, z ktérych przynajmniej jedna zaskoczy napastnika.
Kluczem, ktéry otworzy drzwi ocalenia, jest dystans miedzy Toba a napastnikiem. Aby uchronic sie przed ciosem
musisz rozpoznac¢ linie ataku, a nastepnie z niej zejs¢.

Najtatwiej to uzyska¢, skracajac dystans. Jesli Twoja glowa znajdzie si¢ w zasiegu reki i patki napastnika, zosta-
niesz trafiona i nie bedziesz w stanie sie broni¢. Skracajac dystans, spowodujesz, ze nie bedzie Cie jak uderzy¢.
Nawet jesli napastnik trafi w Ciebie, skonczy sie to uderzeniem reki i to bardzo slabym. Jednoczesnie uzyskasz
efekt zaskoczenia, ktory pozwoli Ci na zastosowanie silnego kopniecia, uderzenia, rzutu, a nastepnie ucieczke.
Mozliwe jest tez cofniecie sie poza linie ataku.

Zwiekszajac dystans, wychodzisz z pola razenia kija czy palki. Zamachniecie sie przeciwnika powoduje, Zze przez
krétka chwile moze by¢ do Ciebie odwrécony bokiem. To moment na gwaltowny zwrot tutowiem i ucieczke. Je-
§li napastnik zamachnie sie i bedzie przez chwile stat bokiem do Ciebie, a Ty jeste$ przyparta do muru i nie masz
drogi ucieczki, powinna$ sie w tym momencie postara¢ zrobi¢ krok lub dwa, aby stana¢ za jego plecami. To wiasnie
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bedzie Twoja szansa na ratunek. Zadaj kilka silnych cioséw, w najbardziej wrazliwe okolice ciala napastnika, kto-
rych mozesz dosiegna¢, postaraj sie go przewrécic i uciekaj, wzywajac pomocy.

Czy z takiej opresji mozna wyjs¢ calo? Mozna! Elementy zachowania w sytuacji ekstremalnej powinny by¢
wycwiczone, najlepiej pod okiem doswiadczonego trenera.

Cwiczenie 14.9. Symulacja ataku z uzyciem kija

Jesli nie mozesz pozwoli¢ sobie na udzial w szkoleniu , Kobieta Bezpieczna” lub w Twoim miescie nie sq one aktualnie orga-
nizowane, zapros do wspotpracy partnerkg lub partnera. Wybierzcie miejsce, w ktdrym bez powodowania szkéd w otoczeniu
(sttuczony zyrandol, zniszczone meble, polamany plot, etc.) bedziesz zmogta wymachiwac kijem sporych rozmiardw. Po lek-
kiej rozgrzewce staticie naprzeciwko siebie. Popros partnera, by zamachngt si¢ kijem, ale Cig nie uderzyt. Sprawdz lini¢ ataku.
Zobacz, jaki tor pokona kij, zanim Cig dosiggnie. Nastgpnie dzialajgc jak na filmie puszczonym w zwolnionym tempie, przecwicz
kolejno dwa warianty. Pierwszy: gdy schodzisz z linii ataku, usuwajgc si¢ poza zasigg kija. Drugi: gdy skracasz dystans, wcho-
dzgc do srodka kota, ktdre tworzg reka i kij napastnika. Kiedy uda Ci si¢ opanowac emocje, stopniowo zwigkszajcie szybkos¢
markowanego uderzenia. Przy tym cwiczeniu, po kilku prébach nalezy zrobi¢ przerwe. Chwila dekoncentracji Twojej lub part-
nera moze skoriczyc si¢ nabiciem solidnego guza. Kiedy wszystkie elementy wykonywane sq poprawnie nawet przy wickszej
szybkosci, zmiericie sposéb uderzania i trening powtdrzcie od poczgtku.

Jesli napastnik uzbrojony jest w néz lub inny ostry przedmiot, na przyklad stluczona butelke, kawatek szkta
czy brzytwe, musisz zdac sobie sprawe, ze najmniejszy nawet blad moze przynies¢ tragiczne skutki. Bardzo ciezko
jest bronic¢ sie w takiej sytuacji. Wielokrotnie badano umiejetnos$¢ obrony przed atakiem nozem, nawet przez za-
wodowych policjantéw. Wyniki nigdy nie byly rewelacyjne. Jest to jeden z najtrudniejszych do odparcia atakow.
Twoja sila tkwi w bystrosci umystu, opanowaniu i szybkosci reakcji. Metoda niespodziewanych dla napastnika
dwoch odpowiedzi jest najlepsza z mozliwych. Przy czym ta druga odpowiedz to po prostu ucieczka.

Jesli napastnik zadaje cios ruchem pélkolistym, podobnie jak w przypadku kija bejsbolowego czy palki, mozliwe
jest wydluzenie dystansu i unikniecie ciosu lub skrécenie dystansu, tak by uniemozliwi¢ jego zadanie. Malo kiedy
jednak jesteSmy w stanie przewidzie¢, jak napastnik trzymajacy w rece néz zachowa sie i czy atak nie nastapi w linii
prostej. W tej sytuacji najlepiej zachowa¢ dystans i nie zbliza¢ sie, gdyz kazde nieudane blokowanie ciosu moze
skonczy¢ sie zranieniem. Jesli masz przy sobie narzedzia obrony: przedmioty, ktérymi mozesz rzuci¢, gaz, parali-
zator, kij, gasnice czy parasolke, uzyj ich w celu silnego uderzenia przeciwnika. Dzialanie to polacz z krétkim, lecz
bardzo glosnym krzykiem. Jesli tylko jest to mozliwe, uciekaj w bezpieczng strone (domy, sklepy, posterunek poli-
qji, stacja benzynowa, inne skupiska ludzkie).
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ENERGICZNA STARUSZKA

Pani Natalia miafa 75 lat i przysadzista budowe ciata. Mieszkafa w starym budownictwie, w ktérym podstawowym zrédtem
ciepfa byt piec. Mineta godzina czternasta, gdy do jej mieszkania kto$ zapukat. Mimo iz pukanie wydato jej sie znajome,
spojrzata przez wizjer. Za drzwiami zobaczyta ubranego w ponczoche mezczyzne. Z krzykiem pobiegta do pokoju, na
Srodku ktdrego stat duzy stét. Po drodze zdazyta chwyci¢ w reke pogrzebacz, ktérym kazdego dnia wygarniata popidt
z pieca. Drzwi pod naporem napastnika pekly i stanefa oko w oko z zamaskowanym i uzbrojonym w néz megzczyzna. Na-
pastnik krzyknat, by oddata mu bizuterig i pienigdze. Krewka staruszka ani jednak myslafa ustapi¢. Kiedy napastnik zblizat
sie, wymachujac nozem, ona wymachiwafa pogrzebaczem. W ten sposdb, nie chcac ryzykowac zranienia, napastnik toczyt
zaciety bdj, nie zblizajac sie jednak na odleglos¢ mniejsza niz diugos$¢ pogrzebacza. Pomysfowa staruszka, kiedy robili kolejng
runde wokdt stotu, zaczefa tluc stojace na pétkach krysztaty. Czasem ciskata nimi w intruza. W koncu udafo sie jej stiuc
okno wychodzace na ulice. Zaalarmowani hafasem przechodnie wezwali policje. Kiedy w drzwiach mieszkania pojawili
sie funkcjonariusze, zobaczyli niecodzienny obrazek: staruszka wywijala pogrzebaczem, a napastnik cofat sie pod naporem
razéw. Kiedy mezczyzna zostat obezwiadniony, zdjeto mu poriczoche. Okazato sie, ze byt to kuzyn starszej pani, ktéry
spodziewat sie fatwych tupdw. Jak sie pdzniej ttumaczyt, nie chciat skrzywdzi¢ staruszki.

Najbardziej ekstremalnym przypadkiem, jaki mozesz sobie wyobrazi¢, jest atak z uzyciem broni palnej. Obec-
nie dostep do broni jest o wiele latwiejszy niz kilka czy kilkanascie lat temu, dlatego tez prawdopodobienstwo
ataku z jej uzyciem jest duzo wigksze.

Wyobraz sobie, ze idziesz miejskim chodnikiem. W pewnym momencie tuz przed Toba otwieraja sie drzwi
zaparkowanego samochodu. Mezczyzna mierzy do Ciebie z pistoletu i cedzi przez zeby: ,Wsiadaj, mala. Przeje-
dziemy sie kawalek i pogadamy. Tylko nic nie kombinuj, a nie zrobie Ci krzywdy”. Co wtedy myslisz? Co sie
z Toba dzieje? Emocje siegaja zenitu, serce chce wyskoczy¢ z piersi, a mieénie przypominaja skate, ktérej nie da
sie ruszy¢ zadna silg. Odblokowanie pozycji w tej sytuacji jest konieczne, aczkolwiek wyjatkowo trudne. W pierw-
szej kolejnosci, gdy styszysz taki komentarz, zatrzymaj sie w swoim dzialaniu, zréb pauze i dokladnie zlustruj oto-
czenie. Nie bedziesz miala czasu na podziwianie widokéw, ale z pewnoscia zobaczysz, czy napastnik jest sam,
czy ma jakiego$ pomocnika, kto widzi to zdarzenie, czy ma Ci kto pomdc, czy jeste$ zdana na wtlasne sity. Czy
jesli bedziesz krzyczata, kto$ Cie uslyszy? Majac te informacje, fatwiej zaplanujesz dalsze dzialanie.

Jesli wsiadziesz do tego samochodu lub péjdziesz tam, gdzie kaze Ci napastnik, mozesz spokojnie uznac, ze
bedziesz martwa! Nie masz powodu mysle¢ inaczej. Jak méwia policyjne statystyki, wiekszos¢ ofiar, ktére zo-
staly napadniete przez napastnika z bronia, jesli pozwolily sie zabra¢ w inne, odludne miejsce, zginela.
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Za napad z bronia w reku groza najciezsze kary. Jesli napastnik odwazyt sie na to, ma powdd, by tak poste-
powag, i jest zdeterminowany. Jesli na dodatek nie jest zamaskowany, przyjmij z niemal stuprocentowa pewno-
Scig, ze Twoim przeznaczeniem jest Smier¢. Nie zamierzam straszy¢, a jedynie uswiadomi¢ Ci, ze o ile mozesz
zaryzykowac otrzymanie ciosu piescig, wykrecenie reki i wyrwanie torebki, o tyle atak z uzyciem broni jest abso-
lutnie najgroZzniejszym z mozliwych rozwigzan. Nie masz wyjscia, czeka Cie walka na $mier¢ i zycie. Jesli pozo-
staniesz w rekach napastnika, zginiesz. Nie masz wyboru. Musisz podja¢ walke. Ludzenie sie, ze jesli p6jdziesz
z nim, zostaniesz lepiej potraktowana i nic ztego Ci sie nie stanie, jest fikcja.

Zatrzymaj sie na chwile. W ten sposéb dasz napastnikowi ztudne przekonanie, ze catkowicie kontroluje sytu-
acje a Ty pogodzita$ sie z losem ofiary. To ostabi nieco jego czujnos¢. Rozluznij postawe, uspokdj nerwy i blyska-
wicznie zlustruj otoczenie. Zbierz energie emocjonalng. Dokladnie upewnij sie, jaka jest gléwna linia ataku (w ktdra
strone skierowana jest lufa pistoletu). Zastosuj metode dwoch odpowiedzi. W takiej sytuacji mozesz polaczy¢ bly-
skawiczne zejscie z linii ataku z gloSnym krzykiem, rzuceniem jakiego$ przedmiotu w strone napastnika, uderze-
niem go i ucieczka. Wazna jest kolejnos¢ dziatania. Nigdy nie krzycz, jesli napastnik stoi na wprost Ciebie z lufg
skierowana w Twoja strone. Napad z bronig w reku stresujacy jest takze dla napastnika. Nagly krzyk moze spo-
wodowa¢ automatyczng reakcje i naci$niecie spustu. Znajdujac sie na linii strzatu, jeste$ zagrozona, a Twdéj wlasny
krzyk moze ,nacisna¢” ten spust.

Najpierw zejdz z linii ataku, p6Zniej polacz krzyk z dzialaniami fizycznymi. Po zejsciu z linii ataku, uderzeniu
napastnika lub rzuceniu czym$ w jego strone, uciekaj. Biegnij zygzakiem. Nigdy nie poruszaj sie po linii proste;j.
Najszybciej, jak potrafisz, oddalaj sie z miejsca zdarzenia, przemieszczajac sie kilka krokéw w jedna, kilka w druga
strone.

,Niewielu ludzi wie, ze nawet strzelcy wyborowi mieliby duze trudnosci z trafieniem w przy¢mionym swietle w szybko
poruszajacy sie w réznych kierunkach cel z odlegtosci wiekszej niz pie¢ krokdw (wiekszej niz siedem krokdw przy dobre;j
widocznosci) oraz ze — w dzien lub w nocy — bedac w odlegtosci o$miu, dziesieciu metréw znajdujesz sie poza zasie-
giem strzatu. Nie przestawaj jednak biec!”.”

Nie da sie przeanalizowa¢ wszystkich scenariuszy, z jakimi mozesz sie spotkaé. Pamietaj jednak, ze mechanizmy
dzialania sa podobne w kazdej sytuacji.

5H.H. Bloomfield, R.K. Cooper, op. cit., s.136.
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Napastnik oczekuje realizacji wlasnego planu (niezaleznie od tego jaki on jest) i bezkarnosci. Obecnos¢ ka-
mer przemyslowych, ochrony, $wiadkéw zdarzenia mu w tym przeszkadza. Dlatego zawsze staraj sie pozostawac
w strefie bezpiecznej, tam, gdzie przebywaja inni ludzie. Nie bdj sie poprosi¢ o pomoc.

Pamietaj, ze od Twojego zmystu obserwacji, umiejetnosci opanowania energii emocjonalnej i asertywnosci za-
leze¢ bedzie Twoje zdrowie i zycie. W kazdej sytuacji rozwaz, jakie sa zagrozenia, kto jest Twoim sprzymierzeficem
i co w razie potrzeby mozesz poswieci¢ dla ratowania siebie. Twoje zycie i zdrowie stanowia warto$¢ najwyzsza
i nic, nawet najbardziej wypchany portfel nie zrekompensuje Ci takiej straty. Niepotrzebnie nie ryzykuj. Przeby-
waj w towarzystwie zyczliwych Ci ludzi. Zachowaj czujnoé¢, ale postaraj sie nie mysle¢ ciagle o niebezpieczenstwie.



