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Predmluva

Mili ¢tenari,

velice si vazim toho, Ze jste pravé otevfeli tuto knihu. Mozna je za tim jen
pouha zvédavost, mozna diivéra, Ze v ni najdete to, co potiebujete. Je ale jasné,
ze pokud vias zaujalo jen téma, nestaci to k tomu, aby vam kniha byla uzite¢na.
Potfebujete najit i své odpovédi. Pokud vahate, jestli si knihu poridit, zvazte
nékolik dtlezitych véci.

Pokud od ni oc¢ekavate, Ze vam prinese zaruceny recept a tréma sama
odejde, knihu odlozte a nekupujte ji. To vam totiz neslibuji a neumim to
zaridit. Mam az prilis velky respekt k vadim zivotnim zku$enostem a realité,
ve které zijete, abych vam mohl fict, Ze to, co si myslim ja, je spravné. Zvazte
také styl, kterym s vami chci pracovat. Nebudu vam fikat, co mate délat.
»Obecné platné zarucené recepty” zkratka nefunguji.

Na nasledujicich strankach vam nabizim néco jiného. Néco, co se mi
osvédcilo pii praci s lidmi, ktefi za mnou prichazeji ze stejného divodu,
z néhoz jste vy ted otevreli tuto knihu. Budu vas provazet vasimi myslenkami
tak, abyste si je utfidili a nasli si v nich vlastni fungujici feSeni.

Pokud jste tedy pripraveni na sobé opravdu poctivé pracovat a necekat, az
feeni prijde samo, je tato kniha opravdu pro vas a jsem vam plné k dispozici.
Nejen jako priivodce touto knihou, ale i osobné. Preji prijemné zazitky pri
sebeobjevovani, a pokud si budete potfebovat néco ujasnit, nevahejte se na
mé obratit.
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1. Osobni pribéh

Zacnu osobnim pribéhem. Uvidite alespon, Ze v tom nejste sami a dozvite
se také, pro¢ jsem se rozhodl knihu vydat. Mdm za sebou dvanact let prace
v médiich. Kdyz jsem zacinal, bylo pro mé vsechno nové, bavilo mé to, pod-
néti bylo tolik, Ze na trému nebyl ¢as.

Vlastné mi bylo jedno, jestli je vSechno spravné, hlavné ze délam svou
vysnénou praci. Postupné jsem ziskaval zkusenosti, ucil se, vic jsem si uve-
domoval, jakou maji média moc. Jak je dilezité, aby novinat dodrzoval fadu
pravidel. Aby dobte mluvil a byl vzorem.

Kdyz pracujete v médiich, kdekdo vas hodnoti. Kazdy ma svtij nazor,
svou pravdu. Najednou zjistite, Ze jsou i lidé, ktefi vas nemaji radi, neptipa-
date jim dobry. Egu se to nelibi. Chcete prece byt dokonali. Mnohem vic se
zacnete hlidat.

Vlastné nejvétsi trému jsem mél po fadé let prace pred mikrofonem. Uz
vas berou jako profesionala. Néco se od vas ¢ekd. Zaucujete nové lidi. Ne-
chcete se ztrapnit. Porovnavate se s jinymi. Uvédomujete si své nedokonalosti.
A myslite na to tolik, Ze vas to odzbroji.

Hledal jsem rady v knihach, radil jsem se s odborniky. Precetl jsem si
fadu poucek o tom, jak se uvolnit, jak se ukotvit, jak spravné dychat. Jak to
brat jen jako hru, jak si to uzivat. Nepomahalo nic.

Zjistil jsem, Ze nepotfebuji nové znalosti. Nepotiebuji teorii. V hlavé
méme naopak piebytek informaci. Reseni musim hledat uvnitt. Utiidit si
myslenky. Zjistit, pro¢ mé tréma tak svazuje, pro¢ ji mam. Uvédomit si, jaké
mam slabé stranky, a naucit se s nimi spravné pracovat, aby mi nepodrazely
nohy. Zménit své mysleni.

Kdyz se mi to podatilo, zacal jsem pracovat s lidmi, ktefi resili podobné
véci, a dafilo se. Po letech se mé fada klientii zacala ptat, pro¢ nevydam knihu,
abych pomohl i dalsim. Rekl jsem si, pro¢ ne, kdyz uz se mi podatilo pomoci
stovkam lidi. Doufam, Ze v ni najdete spoustu inspirace i vy.






2. Ctyfi dohody

Tato kniha nebude vasim novym navodem. Bude vasi novou mapou a ja va$im
privodcem. Aby nase spole¢na cesta mohla mit nadéji na ispéch, potteboval
bych se s vami dohodnout na ¢tyfech pravidlech, bez kterych se neobejdeme.

2.1 Dohoda prvni: Vyjdeme
z komfortni zény

Lidé za mnou obcas prichazeji, popiSou mi své starosti a ¢ekaji, az je opravim.
Cekaji spasu zvenéi. Ale j& nejsem mechanik, jsem koué. Navic hled4ni spasy
v technikach stejné nefunguje, dokud nejdeme dovnitf a nenajdeme si své
vlastni pric¢iny trémy a nenaucime se s nimi pracovat.

K tomu je potteba opustit komfortni zénu. Podivejte se na obrazek ledovce
(obr. 1). Na povrchu vidime jen kousek. Zékladna je ale hluboko pod hladinou.
Ted se zkuste na svou trému podivat jako na $picku ledovce.

Tréma je nékde nahote, nad hladinou. Je to tizemi, které uz mate prozkou-
mané dost, a porad se vysledek nedostavil. Tréma je totiZ jen prazdné slovo,
které zamaskovava néco, co je pod hladinou. U nékoho to miize byt strach
z autorit, u jiného strach z neznama nebo nizka sebejistota. Kdyz budeme
resit trému tim, Ze vds nau¢im jen spravné dychat, vyslovovat, stat, vysledkem
bude jen zamaskovana tréma, ale porad tréma.

Cviceni

To je vase prvni cvi¢eni. Pojdme spole¢né pod hladinu. Vybavte si pojem
tréma. Co se pod nim u vas konkrétné skryva? Cim jsou zplsobené vase
obavy? Mate strach vzdycky, kdyz jdete pred lidi, nebo jen v nékterych
situacich? Ve kterych? Cim to je? Odpovédi si zapisujte, budeme z nich
pozdéji Cerpat.

1
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zamaskovana
tréma

® obavy
e strach Zneznama
z autorit °?
1z ?
® nizka *!
sebejistota °?

Obr. 1 Abychom mohli hledat skutecné reseni, je potreba jit pod hladinu ledovce

2.2 Dohoda druha: Nerikejte,
co nechcete, ale co chcete

Abychom mohli dal spole¢né pracovat, potfeboval bych, abyste se zamys-
leli nad tim, jaky by mél byt vysledek. Kdyz se chceme néceho zbavit, ¢asto
premyslime jen o tom. Nemame ale zadny cil. Kdyz nemame cil, byla by jen
velka nahoda, kdybychom ho dosahli.

Nepremyslejte uz tedy o tom, jak vase tréma vypada. To vite dokonale.
Piemyslejte nad novym cilem. Co chcete misto trémy? Jak to bude vypadat,
az to bude podle vasich predstav? K tomu uz mtizeme hledat cesty.

Trému jste si totiz dlouho budovali. Stala se vasim vzorcem, ktery je
v mysli hluboko vyryty. Abychom mohli néco zménit, musime zacit tvorit
novy vzorec, se kterym budeme spokojenéjsi. Bude navic chvili trvat, nez ho
vytvofime a do mysli vryjeme tak hluboko, jako ten stary.

12



2.3 Dohoda treti: Zamérte se
na sebe

Ponofrit se do sebe, probrat se vlastnimi myslenkami a hledat feSeni v sobé,
nebyva nékdy jednoduché. Pravdy nebyvaji prijemné. Je ale nutné je najit,
jinak bude vysledkem jen maskovana tréma, ale nikdy se pfi prezentacich
pred lidmi nebudete citit pfijemné.

Casto slysim: ,TO ON za to mfiZe, on to ve mné vyvolavd.“ On mé na-
$tval. Tim pripoustim, Ze ma moznost manipulovat mym myslenim a mymi
emocemi. Skute¢nost je jina. TO JA jsem se nastval na néj a je potieba, abych
u sebe hledal diivody, pro¢ mé to Stve.

Slychavam také: ,TO ONO. To ta situace na trhu je slozita, proto se ndm
nedari.“ Pak je ale moZna lepsi nepodnikat a zabalit to rovnou. Ano, situace
na trhu muize byt slozitd. Ale to neznamend, Ze nemizeme vyuzit svych sil-
nych stranek a uspét.

Nema smysl se prili§ zabyvat tim, CO ON a CO ONO. Bud to mizeme
zménit, nebo ne. Jediné co ma smysl, je zabyvat se tim, CO JA. Pro¢ mam
trému? Jak ja se vidim? Jaky skute¢né jsem?

Nabizim obrazek, ktery nam lépe ukaze, co sami sobé provadime (obr. 2).
Podivejte se na osu vpravo. To je nase mysleni. Jsou chvile, kdy si pfipadame
na nule. Naprosto neschopni. Jindy se citime na stovce. Naprosto skvéle. Je

to i smysleni ostatnich o nas. Nékdy nas vidi na nule,
100 jako naprosto neschopné. Jindy na stovce, naprosto
T dokonalé. Je dulezité védeét, Ze je to jen nase mysleni.
A je na nas, co si o sobé myslime.

Zkuste si ale predstavit sami sebe mimo tuto osu.
ja e Tam totiz skute¢né jste. Kdyz budete dobfe znat sami
sebe, své silné a slabé stranky, uz nebudete tolik ska-
kat na ose z mista na misto. Nebudete ani tolik zavisli
na nazorech druhych. Bude celkem jedno, jestli vas
- vidi na nule, jako naprosto neschopné. Jejich nazor
0 totiz nezméni nic na tom, kdo a jaci skutecné jste.

Obr. 2 Osa vpravo jsou jen nase myslenky, realita je mimo osu

13
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2.4 Dohoda ¢tvrta: Budu
S vami pracovat
koucovacim zplsobem

Ukédzu vam diivod, pro¢ nema smysl, abych vam daval rady. Nevim totiz, pro¢
se pravé u vas projevuje tréma. Byl bych jen dal$im zdrojem informaci, které
vam nepomiizou, dokud se neprobereme vasimi myslenkami. Budu vas proto
provazet vasimi myslenkami a vést vas k hlubsimu zamysleni.

Podivejme se, pro¢ je dulezité, abyste poznali sami sebe. Nabizim velmi
zjednodusené na psychologii Carla Gustava Junga (obr. 3). Malokdy zname
dobte sami sebe, své JA. N4§ souhrn predstav o tom, kym jsme, je plny omy-
181, které jsme si vytvorili my sami. Ve védomi mame jen par véci. Nejsme
schopni védomé pojmout celou nasi realitu. Ani ted nevnimate védomé vse,
co je kolem vas.

Mnohem vice nas ovliviiuje nase nevédomi. Do néj si ¢asto sahame pro
reakce. V nagem osobnim nevédomi jsou obsahy, které jsme si béhem Zivota
posbirali. Jsou v ném nase vlastni vzorce, které jsme si vytvorili, abychom
si zjednodusili Zivot. Mezi né patfi i vzorce, podle kterych fungujeme, kdyz
mame vystupovat pred lidmi.

Ovliviuje nas i kolektivni nevédomi. Vzorce, které jsou typické pro vSech-
ny a vychazeji ze zkuSenosti celého lidstva. Tam se napriklad dozvime, Ze
spravny re¢nik ma umét tohle, tohle a jesté tohle. Jenze kdo ta pravidla sta-
novil? A jsou opravdu obecné platna? Mezi nejlepsi fe¢niky prece vzdycky
patrili ti, ktefi se takovymi pravidly nefidili, ale ktefi dobfe znali své JA,
a uméli dobfe vyuzit své silné stranky.

14



védomi

osobni nevédomi

kolektivni nevédomi

Obr. 3 Fungovdni véedomi a nevédomi podle C. G. Junga

Dokud nezname dobfe sami sebe, jsme vzdycky zavisli na nazorech ostat-
nich. Jenze ty byvaji ¢asto i protichiidné. Zkuste si predstavit jakoukoli situaci.
A predstavte si, Ze byste se méli ridit radami vSech. Zfejmé byste skoncili
v péci psychologa. Nejde to. Vzdycky podle nékoho budeme reagovat Spatné.

Jediné, co miZzeme udélat, abychom byli v pohodé, je dobfe poznat sebe
samotné a rozhodnout se spravné podle sebe. Najednou nejsme zavisli na
nazorech ostatnich. Koneckonct, jaké maji oni pravo nds soudit? Oni neziji
nas zivotni pribéh.

15






3. Zijeme Zivot v zajeti
mytu

Abychom se mohli pfi prezentacich citit épe, potiebujeme se zbavit mytt, ve
kterych zijeme. To, Ze se néco fik4, a Ze to fika spousta lidi, je$té neznamena,
Ze je to pravda. Spoustu pravd o prezentovani nam dokonce fikaji lidé, ktefi
o prezentovani nic neveédi, nebo je za dobré re¢niky nepovazujeme.

Uz samotné premysleni o tom, kdo je dobry fecnik, je zbyte¢né. Zname
kolem sebe spoustu fec¢niki, kteti plni vSechno, co by se od nich podle téchto
myti ocekavalo. Ale vzdycky bude velka ¢ast lidi, ktefi je nebudou povazo-
vat za dobré fe¢niky. A vidycky bude velka cast lidi, ktefi neplni vitbec nic
z toho, co by se od dobrého re¢nika ocekavalo. A vétsina lidi je oznacuje za
vyborné fe¢niky.

Kde tedy je ta pravda? Jakou hodnotu maji takova pravidla? Nebudeme
tedy pracovat na tom, abyste se naucili plnit jakasi pochybna pravidla. Budeme
pracovat na tom, abyste se vy sami citili pfi prezentacich dobre.

Dobry fe¢nik by mél umét...

Zkuste si ted napsat pravidla, kterymi by se mél fidit dobry fe¢nik. Co véechno
by mél zvladat? Podivejte se ted na obrazek 4. To jsou véci, které pisu pravidel-
né na tabuli, kdyzZ se ptam ucastnikd trénink, co by mél dobry fe¢nik zvladat.

Vsechny tyhle véci jsou vlidech hluboce zakofenéné. Nékdo je nékdy fekl.
Ale kdo? Jakou maji logiku? A opravdu je ma umét kazdy? Ano, o¢ekavam je
od profesionalniho mluv¢iho nebo moderatora. Ale potiebujete je nutné vy,
kdyz jdete prezentovat? Kdybych byl svazany vsemi témito pravidly, urcité
uz se mi nepodari to, co je na obrazku na konci. Usmivat se. A uz viibec ne
byt prirozeny.

Znam spoustu lidi, ktefi nikdy nestudovali normu spisovné vyslovnosti
a netrénuji pravidelné artikula¢ni cviceni. Pfesto jsou dobii fecnici. Znam
naopak spoustu lidi, ktefi se naucili néjaka gesta a vypadaji jako hlupaci.
Znam fe¢niky, ktef{ nemaji pfijemny hlas, nevypadaji jako idealy krasy, nemaji
charisma a obcas se prefeknou. Presto jsou skvéli.

17
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V{slovnost Znat vic neZ publikum
Artikulace Zaujmout

Gesta Nemit trému

Sebejistota P¥irozenost

Mit co Fict Pijemng hlas

Nepvetikdvat se UdrZet pozornost publika
Charisma Nechodit, stat pevné, ukotvit se
Dobie vypadat Byt klidng

Vtipng Byt vzorem

Umét odpovédét na vse Usmivat se

Obr. 4 Co md umét dobry recnik podle tcastniki mych tréninkd

A kdo vymyslel, Ze musite stat a nesmite se pohnout? Kdo rikd, Ze nesmite
mit trému? Kdo rozumny ocekava, ze umite odpovédét tplné na ve? Neni
navic tohle véechno dost v rozporu se snahou byt pfirozeny?

Netikdm, ze neni fajn, kdyz ma nékdo ptijemny hlas a dobfte vyslovuje.
Ale o to prece nejde. O co vam jde, kdyz poslouchate re¢, prezentaci? Chcete
se néco dozvédét a cheete se citit prijemné? Cili: Co se chce od vis? Predat
informaci, vytvofit pfijemné a bezpecné prosttedi. Nic vic. Mimochodem na
co se vas pak doma ptaji? ,,Co jsi se dozvédél?“ nebo ,,Jaké to bylo?“ Nepremys-
lejte uz o hloupostech. Mam pro vas dalsi cviceni. Zamyslete se spi$ nad tim,
¢im to je, Ze se s vami lidé citi pfijemné. A to jim davejte i pfi prezentacich.
Budete se Iépe citit vy i oni.

Cviceni

Zamyslete se: Proc se s vami lidé citi pfijemné? Kdyz vam dojdou napady,
zapatrejte v paméti: co vam kdy hezkého rekli? V jakych situacich vam rekli,
Ze je jim s vami fajn? Kdy vam to dali najevo? Odpovédi si zapisujte, pfi
dalsich cvi¢enich si usnadnite praci a budete jen ptidavat dalsi odpovédi.

18



MUze se stat, Ze...

Na trénincich se lidi ptam, ¢eho se boji. Podivejte se na obrazek 5 s nejc¢as-
téjsimi odpovédmi.

Budu mit okno Odejdu

Prereknu se Zkolabuji

Nebudu znat odpovéd’ na otazku  Budu se tiast

Budu se potit Nebudou mi rozumét
Budu se dervenat Selze technika
Ztrapnim se Néco se stane
Nebudou mé poslouchat Budou se smat

Obr. 5 Z ceho maji pred prezentaci strach ucastnici mych tréninkt

Mate to také tak? Pak se nedivim, Ze vas svazuje tréma. Pojdme se ted na
jednotlivé situace podivat trochu realisti¢téji. Skrtnéte si véci, které se daji
odstranit dobrou ptipravou. Skrtnéte si véci, které se nikdy nestaly. Mark
Twain na sebe kdysi prozradil: ,V Zivoté mé trapila spousta véci, z nichz
vétsina se nikdy nestala.”

Porad se vam nechce $krtat? Dobfe. Pojdme se tedy podivat, jak vyhazu-
jeme véci, které nejsou na sto procent. Ptam se lidi, ¢eho se boji. Jeden z nich
mi odpovi: ,,Ztrapnim se. A to se fakt stalo.“ Ptdm se dal. ,Opravdu jste se od
zacatku do konce ztrapnoval?“ A odpovéd? ,,Ne, jednou jsem se prefekl, bylo
to hloupé, to se nesmi stavat.“ Podivejte se na obrazek 6:

neumim nic jsem dokonaly

Obr. 6 Kde na skdle skutecné jste?
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