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Predmluva
autoru

Jsme zastanci lidského p¥istupu,
kultivovanosti, osobni pfirozenosti

a profesionality. Casto se v8ak setka-
vame s tim, Ze lidé vlivem dne3ni
doby zapominaji, jak s druhymi
komunikovat, jak se k sob& navzajem
chovatijak o sebe pecovat. Abychom
obstojné dosahovali vytyc¢enych cili
apozadavki, je tfeba s dne$ni uspé-
chanou arychle se ménici dobou drzet
krok, d¥ive funkéni pravidla chovani
a vystupovani sou€asnosti ptizpi-
sobit, ale nezapominat na zakladn{
principy, na kterych pak miiZeme sta-
vét. Uz zakladatel novodobé etikety

a prvni ceremoniaf prezidenta T. G.
Masaryka Jifi Guth-Jarkovsky fekl:
»Sludnost je ¢lovéku vrozenad, zdvofi-
losti se musime uéit.”
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Spojili jsme své zkuSenosti, které jsme
za poslednich nékolik let v této oblasti
nasbirali, a sepsali je do této knihy,
jeZ je urcend pro kazdého, kdo se chce
neustdle rozvijet v oblasti komuni-
kace, image a vystupovani.

Véfime, Ze nase tipy arady vam

pomohou otev¥it dal$i moznosti, jak
na sobé pracovat, abyste méli radost
ze vieho, co délate.




Predmluva Marka Ebena

Doba zpustla. Hrubost a vulgarity
se usadily na mistech, kde bychom
sije jesté pYed par lety vitbec nedo-
vedli pfedstavit, a tak se také snizil
prah nasi citlivosti k takovému jed-
nani. To, co d¥iv bylo nemyslitelné,
se dnes toleruje a povaZuje za skoro
béZnou soucddast zivota. Je dobfe,

Ze se v této dobé jesté nékdo zabyva
dobrymi mravy a slu§nym vystu-
povanim. Ne kazdému to uvéfite.
Kdyz to ale nékdo déla cely Zivot, tak
uZ to vahu ma. Honzu Cenského znam
od jeho patnacti let a vZdycky to byl
gentleman ve svété showbusinessu.
Je dobfe, Ze se stal jednim z autori
této knizky. Jemu to totiZ uvéftite.

Predmluva Stanislava Bernarda

Prvni dojem. Zasadni moment kaz-
dého mezilidského vztahu, ktery
mulZe evokovat davku pozitivni
energie a sympati{, na nichz lze roz-
vijet dalsi vztah, ale naopak vyvo-
lat i okamzity odpor. VZdy zaleZi

na detailech a Lenka moc dobfte vi,
které z nich to jsou a jak s nimi praco-
vat ve sviij prospéch.

Dobré vystupovani, dodrzovani pravi-

del etikety, dress code ¢i uméni kom-

binace barev nenf v Lené¢iné podani
zadnd véda. S lehkosti sobé vlastni
vam pomuze odhalit a aplikovat jed-
noduché principy budovani image,
ktera v soukromém i pracovnim Zivoté
pfedstavuje jeden ze zakladnich
pilitt uspéchu. Obzvlast dnes, kdy

se spole¢nost arole jejich ¢lenti rychle
promeéiiuje.

Lenka mi s tvorbou image a oblékdnim
pomaha léta. Nikdy ¢lovéku nedik-
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tuje, co je spravné a co ne, ale snazi
se ho v prvni fadé poznat, zjistit,

jaky je on sdm a jeho Zivotni styl. Jste
extrovert ¢i introvert, sportovec nebo
kavarensky typ? Lenka ma cit pro
zdliraznéni vlastnosti, které je tfeba
ddvat na odiv. DokaZe podtrhnout
image ¢lovéka a p¥ipadné ji oZivit tak,

aby se citil sdm sebou. Spoluprace
s ni je jako trychtyt. VZdy vas dobfe
nasméruje.

Diky tomu mohu knihu Prvnf dojem
vSem doporudit, i kdyZ sam si ji pofi-
zovat nebudu. Pro¢ bych taky mél,
kdyz pracuji pfimo s Lenkou.

Predmluva Jana Miihlfeita

Za svoji pétadvacetiletou kariéru
jsem mél moZnost se setkat s mnoha
prezidenty, pfedsedy vlad, s velmi
vyznamnymi lidmi, jako je Tony Blair,
Madeleine Albrightova nebo princ
Charles. Na takova setkani je tteba

se dobfe pfipravit, nejen co se tyce

obsahu, aleivzhledu. Diivod je prosty.

Prvni dojem lze udélat opravdu pouze
jednou. Lidsky mozek ma izasnou
schopnost odhalit, zda je néco auten-
tické, zda se ten druhy chova pfiro-
zené, béhem pouhych 17 milisekund.
Rikéame tomu intuice.

Velky vliv ma pravé i to, jak jsme oble-
¢eni. Pokud sina sebe vezmu néco,

v ¢em se necitim dob¥e, moje télo
vysila signaly, Ze tady néco nehraje.

Kdybych pfed prince Charlese
pfedstoupil v $ortkach a triku, citil
bych se dost nemistné, pfestoze

ma sebediivéra je dost vysoka. To plati
inaopak, sebelep$im oblekem nizké
sebevédomi nezamaskujete. Oble-
¢eni je proto diileZité nejen pro ty,
ktefi na mé koukaji, ale i pro mne
samotného. Jsem-li dobfe obleceny,
citim se komfortné, mam napiiklad
oblek ugity na miru, moje sebevédomi
stoupd, protoze mozek vysila sig-
naly, Ze je vie v pofadku. Diky tomu



je mnohem vétsi pravdépodobnost,
Ze imé setkani dopadne dobfe.

Vic neZ dvacet let jsem jako feditel
firmy travil v obleku. Dnes uZ se oblé-
kam jinak, protoZe koucuji sportovce.
Na kazdé pozici se od vas o¢ekava
néco trochu jiného, ale je dlezité

se vzdy citit dobfe.

Pfirozenost je zaklad uspéchu
zejména v komunikaci. JiZ béhem
prvni minuty setkani si na$§ mozek
utvoiina druhého nazor. To vychdzi
uz z generaci na$ich praptedkd,

kdy byla fe¢ téla primarnim zptso-
bem komunikace. Ve chvilich, kdy
se nutime néco pfedstirat, vie v nas
bije na poplach, protoZe si musime
davat velky pozor na to, co fikame,

anase télo se rozpoji s hlavou.
Pokud jsme nervézni a neautenticti,
prvni dojem nemuze fungovat.

On totiZ na$§ mozek tvo¥i mys$lenky
zhruba pétkrat rychleji, neZ jsme
schopni vyjadfit slovy. Je to takova
mald past a je uméni tyto dvé akce
synchronizovat.

Plisobil jsem v padesati zemich svéta
amusim ict, Ze Cesi jsou zpravidla
velkymi odborniky ve svém oboru,
ale neuméji své znalosti prodat.
Upfimné se divim, Ze se v dnes$ni
dobé na $kolach stale je§té nevyucuje
rétorika, komunikace, etika a etiketa.
Jsem rad, Ze se toho pomoci této
knihy ujali Lenka s Honzou, protoZe
vét¥im, Ze praveé onijsou v tomto oboru
profesionalové.
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Nase
pribehy

Komunikace a osobni rozvoj jsou
témata, kterd nds v praciiv zivoté
nepfetrzité provazeji. Rozhodli jsme
se proto pfispét knihou, kterd nabizi
tipy a doporuceni, jak se rozvijet

a posilovat svou osobni prezen-

taci. Jak podpofit vlastnosti, které
nam kdysi byly pfirozené a dnes

je ve zméti technologickych novinek
a spolecenskych zmén ztracime. Jak
v konkrétnich situacich vyhodno-
covat své emoce i jak prezentovat
své my$lenky. Jak na sobé pracovat,
aby naslednd osobni prezentace

v businessu i spole¢nosti byla p¥i-
jemna a prospésna nejen nam, ale

i na$emu okoli.

»<
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Honza

Malokdo vi, Ze kromé& divadla, tele-
vize, dabingu a moderovani se vénuji
téZ lektorské praci v oblasti komuni-
kace a rétoriky. Dostal jsem se k tomu
celkem nahodou, kdyZ mne kolega
Alexander Hemala poZadal, zda bych
za néj ,zasko¢il“ na $koleni do Ceské
narodni banky.

Z jednoho dne se stalo 15 let

a za tu dobu jsem mél moZnost $kolit
posluchace z riznych odvétvi finané-
nictvi, bankovnictvi a obchodu.

Kdyz ma nejblizsi kolegyné Lenka
pfisla s ndpadem vydat knihu,

ktera by mé i jeji zku$enosti shr-
nula, musela mé trochu pfemlouvat.
Nakonec jsem ale dospél k nazoru,
Ze miiZeme vytvofit pfiruc¢ku pro
kazdého, ktery trochu tape ve vécech
souvisejicich s vystupovanim.

Nejsem mentor ani koud, ale

v8e, co vam piedavam, jsou

mé zkusenosti, které jsem sam
nasbiral. Divadelni prace, prace pted
kamerou nebo spoluprace s reziséry,
ale pfedevsim s publikem, je pravé to,
co mohu pfedat nejen tém, ktei{ pra-
cuji s lidmi.

Jsou pravidla, ktera funguji jak pro
herce, tak pro obchodniky. Jsem pfe-
svédcen, Ze pravé zkugenost vyda

za vic neZ 1éta studia. Nékolik mésicti
jsme pracovali na kniZce, kterou ted
drzite v ruce a ktera by vam mohla
pomoci ve vasi praci a osobnich vzta-
zich, i kdyZ jste se nezti¢astnili nasich
seminafi. V divadle se pfeje ,zlomte
vaz“amy to samé pfejeme i vam.
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Lenka

Moda byla vzdy moje vaseil. Kdyz
jsem hned po maturité dostala pfile-
Zitost stat se soucasti velkého svéta
modnich pfehlidek jako produkéni,
nevdahala jsem ani minutu. Postupné
jsem objevovala kouzlo tohoto pramy-
slu a védéla, Ze chci jesté trochu vic
nez pobihat v zakulisi.

Aby byly mé znalosti ucelené, sbi-
rala jsem informace o vSech aspek-
tech mody od materiald, pies stiihy,
barevnou typologii aZ po celkovou
image. V$e do sebe totiz zapada jako
puzzle. To se snazim vysvétliti svym
klientim, kterym uz 15 let pomaham
s tvorbou jejich vlastni image, obléka-
nim i spolecenskym chovanim.

Pied 17 lety jsem diky préci pro-
dukéni poznala Honzu Cenského,

ktery je mi nyni vaZzenym kolegou.
Spojili jsme sily a vytvofili semi-

nafe na téma image a vystupovani.
Za ty roky jsme vyslechli spousty pfi-
béht, obav i otdazek. Na nékteré z nich
muZete najit odpovédi v knihach nebo
na internetu, s vétdinou to ale neni tak
jednoduché.

A protoZe lidé na cesté svého osob-
nfho riistu vzdycky nakonec zjisti,
Ze je diileZité nejd¥iv poznat sam sebe
anauctit se, jak na sobé pracovatijak
byt sam sobé poradcem, rozhodli
jsme se v této praci udélat dalsi krok.
Napsali jsme knihu o tom, jak umét
zaujmout ,na prvni dobrou“. Zkratka
jak (u)délat spravny PRVNT DOJEM -
zdkladni kdmen dobrého obchodu,
vztahu i ptatelstvi.
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Prvni dojem

Slovo image ma plvod v USA

a pieklada se jako obraz, pfene-
sené pak znamena obraz ¢lovéka pro
verejnost.

Kdyz se lidé dozvédi, Ze jsem image
poradce, ¢asto se zeptaji: ,Jak vypa-
dam?“, a p¥i tom se podivaji na své
obleceni. Image sice souvisi s tim,
jak se oblékame a pro¢, ale neni

to zdaleka v3e.

Image je energie, kterd vznika spoje-
nimvseho, ¢im se obklopujeme, jak

s tim nakladame a jak o sebe pecu-
jeme. To znamend nejen vzhled, ale

i komunikaci, mezilidské vztahy, pra-
covni prostiedi a celkovy Zivotni styl.
VSechny tyto aspekty ovliviiyji, jakym
zplsobem jsme vnimani okolim.

Je to zkratka pfimy projev naseho ja.

Pokud se chceme nékam posunout

a pracovat na sobé, je podstatné
myslet na to, abychom vzdy ptisobili
kultivované. NezaleZi na tom, jestli
mame dulezité pracovni jednéani

nebo schiizku s ptateli u sklenicky.
Image je jako dtim, a pokud méa pevné
zaklady, miZeme na nich dale stavét.
Bez pravidelné péce ale nic nefunguje
véc&né.

Nikdy nevime, koho potkdme, a fika
se, ze zadné setkani neni ndhodné.

Z vlastni zku$enosti vim, Ze neni
dobré podcetiovat ani situaci, jako

je prochazka parkem nebo nékup
rohlikt k snidani. Nékolik mych
obchodnich vztaht se rozvinulo
pravé diky takovymto ne¢ekanym
setkanim. Za Zadnych okolnosti proto
nezacinejte den v o8klivych teplacich
a s rozcuchanymi vlasy. Vzdy bychom
méli byt upraveni tak, abychom

se za sebe nemuseli stydét. Nikdy
nevite, kdo vdm zazvoni u dvefi.

Pokud ¢lovék citi, Ze je sdm

sebou, a navic je vhodné obleceny

a upraveny, automaticky se pohybuje
vzpfimenéiji, jeho fec téla

a komunikace je uvolnénéjsi

a pfirozenéjsi. Vice se projevuje jeho
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vnit¥ni sila a sebevédomi, a diky tomu
vchazi do jakékoli spole¢nosti sebe-
jisté a pfipravené.

Nage prezentace je vzdy odrazem
aktualnfho vnit¥nfho rozpolo-

Zeni a Zivotnich udalosti. Hledan{
je ptirozenym vyvojem kazdého
¢lovéka bez ohledu na vék. V§ichni
chceme vypadat dlouho mladg,

byt uspésni a spokojeni. Abychom
se k tomuto idealu mohli p¥ibliZzit,
je tfeba neustdle pracovat na své
vnimavosti a empatii. Diky tomu
pak spravné reagujeme na vse,

co se nam v Zivoté déje, ve spole¢nosti
se stavame piijemnymi spole¢niky,
ve firmé jsme obliben{ a budujeme
kvalitn{ vztahy.

Vlastni bdélost a koncentrovanost
na sebe nas neustale posouva

a otevird nové moznosti. Plati

to jak v pracovnim, tak soukromém

zivoté. Svym klientlim vZdy fikame,
Ze na opravdovou zménu své image
je tfeba ¢as. U kazdého to trva jinak
dlouho, ale aby se nedostali do stavu
»jo-jo efektu*, je potfeba postupovat
krok za krokem. Tak jako kuchaf neu-
spécha p¥ipravu dobrého jidla, nikdo
nezméni svou image ze dne na den.

Uz jste ur¢ité nékdy zazili situaci,

Ze vam na tom druhém zkratka ,néco”
nesedi, nebo naopak jste si uz pfi
pozdravu padli do noty. Prvn{ dojem
je soubor mnoha viem, které nas
mozek dokaze vyhodnotit dfiv,

nez sito sami uvédomime, a muze
trvat od nékolika vtefin po desitky
minut. Kazdy vnimd jinym zpt-
sobem a podvédome se soustfedi

na jiné aspekty toho druhého. Kdyz
se ale citite spokojeni sami se sebou

a podpotite své pfednosti vhodnou
péci, budete uz na prvni pohled vyza-
fovat ptijemnou energii.
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Obecne

V8ichni chceme vypadat dlouho
mladé a ocekdvame od naseho téla
plné nasazeni kazdy den. Zkuste

se ale na chvili zamyslet, jakou pé¢i
svému télu vénujete, oproti tomu,
jaky vykon od néj vyZzadujete. Tak
jako jsme precizni v préci, je potieba
diisledné pracovatise svym télem.
Bez vymluv na nedostatek ¢asu. Télo
je naSe schranka, ktera prezentuje
vnitfni naladéni, a s vékem ukazuje
vic, nez by ndm mozna bylo milé.

Je tojako s autem. Kdyz nebude

mit pravidelny servis, nebude plnit
funkci, jakou od néj ocekavame,
¢asem zrezivi a jeho krasa opadne.
Nikde neni napsdno, Ze v§ichni musi
povinné chodit na estetické procedury
anavstévovat kosmetické salény, aby
vypadali dlouho mladé. Kazdy z nas
potfebuje néco jiného. Nagim ukolem
je poslouchat své télo a najit zpiisob,
jak dobijet energii a jak o sebe peco-
vat, abychom se citili dobfe.

Zivotosprava je dal$im celosvéto-
vym tématem. Nadvaha, nemoci,
léky. Nikdo se nevyhneme stresu,
takovd je dne$ni doba, uspéchana
anekompromisni. Kdyz budeme
poslouchat své télo a intuici,

v¢as dostaneme signdl, abychom
se vyvarovali vétSich zdravotnich
problémt, $patné psychiky, nezdravé
pokozky. Pravidelné ¢isténi organi-
smu by se mélo stat samoziejmosti.

Neni zadnd novinka, Ze vichni
bychom méli dobfe jist, pit dostate¢né
mnozstvi tekutin, pravidelné cvicit
avneposledni fadé pravidelné men-
talné odpocivat. Délejme to.

Na nasledujicich strankdch vam pora-
dime, jak pecovat o svlij zevnéjSek
tak, abyste se citili vZdy dobfe, upra-
veni, a pokud moZno vas nezaskocila
74dnd schtizka.

»<
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