Matthias Nollke

Trenink slovni
sebeobrany

Jak pohotové najit spravna slova v kazdé situaci




Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umoZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potieby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stahnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovadni, upravdch, prodeji, pronajimdni, pGjéovani,
sdélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Siteni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce Cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
moZno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni tdaji o uZivatelském uctu jinym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pripadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.

e arRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



Trénink slovni
sebeobrany

Matthias Nollke



Knihy edice se vénuji nejriznéjsim tématdim z oblasti
vedeni lidi a fizeni firem, marketingu a prodeje, rozvoje pracovnich,
komunikacnich a manaZerskych dovednosti, vztah( v zaméstndni,
budovdni kariéry a rozvoje osobnosti. Edice je uréena jak profesiondlim
zrad odbornych pracovnikd, manaZer( a podnikateld, kteff si chtéji osvéZit
své védomosti a ovérit si v praxi nabyté znalosti, tak tém, ktefi se pfipravuji
na svou budouci profesi nebo zacinaji budovat viastni profesni kariéru.
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Co vam prinasi
tato kniha

Umeéni slovni sebeobrany spociva v tom, ze dokazeme najit vhodnou
odpovéd na hloupé narazky a jsme schopni zareagovat v trapnych
situacich. Umite-li se slovné branit, tak vas lidé ve vasem okoli ne-
uvedou jen tak do rozpaku a dokazete si ziskat jejich respekt. Jste
schopni rychle a suverénné zareagovat na osobni Utoky, zvysit si
sebejistotu a obhdjit vlastni nazor.

Bez alespori minimalniho uméni slovni sebeobrany je tézké se pro-
sadit, vyjednavat nebo prezentovat. Tato dovednost je dilezitd jak
v praci, tak v soukromi. Lze se ji ale viibec naucit? Neni spise otazkou
nadani? Ano, néktefi maji pred ostatnimi urcity naskok, nic to ale
neméni na tom, Ze svou schopnost pohotové slovni sebeobrany
mUze kazdy podstatné zvysit vhodnym tréninkem a pouzivanim
osvédcenych technik.

Proto je tu tato kniha. 50 praktickych cvi¢eni vam pomd(ze, abyste
rozvijeli a zlepsili své uméni slovni sebeobrany. Bez ohledu na to, zda
si vyberete jen nékterd cviceni, nebo jestli absolvujete cely trénin-
kovy program, byste méli na konci dospét k zavéru, Zze uméni slovni
sebeobrany je ¢asto jen otdzkou peclivé pfipravy.

Matthias Néllke



Zakladni trénink:
Uz nebudete
prekvapenim micet
jako zarezani

Po zakladnim tréninku:

se dokazete zbavit vnitini blokady,

zlepsite svou fec téla,

dokazete reagovat na hloupé narazky,

v nepfijemnych situacich budete umét pouzivat
univerzalni véty,

si zachovate dUstojnost jednoduchymi fe¢nickymi
triky.



O CO VLASTNE JDE?

Slovni sebeobrana je, jak ndzev napovidd, obrannou zbrani proti
neférovym Utokiim a posmésnym komentaram. Vétsinou ze sebe
v takovych situacich nevypravite ani hlasku, zejména kdyz utok ne-
Cekdte. Nejste sami, komu se to stava. | velmi pohotovi lidé byvaji
nékdy natolik pfekvapeni, Ze je nenapadne jedina odpovéd.

Podstatou slovni sebeobrany je potfeba reagovat na nepfijemnou
situaci, ve které se ocitnete, protoze vam chybéji vhodna slova. Snad-
no se z ni muzete ale dostat pomoci velmi jednoduchych technik.
NezUlstanete trapné mlicet, naopak, zachovate se suverénné.

A zde je zacatek Uspésné slovni sebeobrany: jistota, ze se vdm ani
v nepfijemnych chvilich nem(ize vlastné téméf nic stat, Ze nejste
obéti, ale pdnem situace. Pokud si osvojite tento pfistup, udélate
pro ucinnou slovni sebeobranu vic, nez kdyz budete hledat jiskfivé
pointy a vtipné hlasky, které byste mohli v pfipadé potieby pouzit.
To vas spise zablokuje. Na pocatku totiz jesté nejde o to, abyste méli
pfipravené ohromujici duchaplné odpovédi, ale abyste se hlavné
nenechali vyvést z miry.



PREKONANI VNITRNi BLOKADY

Prvnikrok k Uspésné slovni sebeobrané udélate, kdyz se nenecha-
te nepfijemnou situaci ovladnout. Vytvorte si v duchu kolem sebe
Lnitfni krunyf” (toto oznaceni zacala pouzivat trenérka komuni-
kace Barbara Berckhanova), aby vas nepfijemna situace neovladla.
Pomyslny ochranny stit vdm umozni zachovat si odstup a zUstat
v klidu, kdyz véas nékdo tvrdé napadne.
Vytvéreni vnitiniho krunyre si mizete trénovat nasledujicim zp (-
sobem:
Predstavte si situaci, ve které jste reagovali rozvazné, ackoli to
ve vas doslova vielo. Jaké to bylo? Co se s vami délo?

Pak si na sebe ,nasadte” ochranny Stit, jizZ zmifiovany krunyf.
Predstavte si krunyf co nejkonkrétnéji, napiiklad jako sklenény
nebo plastovy poklop nebo jako airbag.

Najdéte si vhodnou vétu, kterou mizete vnitini krunyf aktivo-
vat. Napfiiklad: ,To se mé nedotkne.”

Stridaveé krunyf ,aktivujte” a ,deaktivujte”. Experimentujte a sle-
dujte, co se s vami déje.

Reseni

Vzhledem k tomu, Ze pro toto cviceni zadné feseni neexistuje, mdme
pro vas maly tip: Na za¢atku vam budou mozna tyto fantazijni pred-
stavy pfipadat trochu divné. Ovsem ¢im vice se do nich vzijete, tim
ucinnéji se mizete chranit. Tento postup ostatné neni jen tak néja-
kym fantazirovanim, je velmi osvédceny a Uspésné se pouziva pro
zvladani slozitych situaci.
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