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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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V rdmci moznosti pouzivejte vnitini krunyf vzdy ve spojeni se
stejnou vétou, jakymsi zafikavadlem. Lépe se vam vryje do pa-
méti a budete jej spolehlivéji aktivovat.

Vnitini krunyf m{iZete aktivovat nejen proto, abyste ziskali jisto-
tu potiebnou pro pohotovou odpovéd. Lze se timto zplsobem
chranit i pred protivnymi kolegy, hrubymi $éfy nebo reptajicimi
zdkazniky. Nesmite samoziejmé ignorovat to, co po vas chtéji, ale
nenechate se ovlivnit jejich $patnou naladou.

Vnitini krunyf byste méli pouzivat jen v pfipadé, ze se skutecné
musite chranit. Jinak vam hrozi nebezpedi, Ze se budete izolovat
od svého okoli.

Abyste se uvolnilia mohli pohotové odpovédét, potfebujete stra-
tegii, ktera zabrani, aby vas ochromila trapnost situace. Zakladni
strategii si mUzete natrénovat pomoci nasledujiciho cviceni. Ke
cviceni potiebujete partnera.
Nejdfive se partner postavi pfimo pred vds, neposkytne vam
Zadny prostor a napadne vas (samoziejmé pouze verbalné). Jak
zareagujete?
Nyni hru zopakujte, ale pfi utoku udélejte krok stranou (ne do-
zadu). Partner by mél zGstat na svém misté. Citite rozdil? Pak si
vymeérite role.



Rozhodné byste neméli partnerovi fikat nepfijemné véci, které by
mohl vzit vazné. Nejde (zatim) o skutecny utok a U¢innou obranu, ale
o pochopeni efektu, jaky krok stranou ma. Aby nedoslo k néjakému
nedorozuméni, je nejlepsi se predem domluvit, co bude obsahem
utoku. Mlzete si tfeba zahrdt na to, jak si cholericky 3éf pozve na
koberecek podrizeného, ktery zkazil dileZitou zakazku. Sice to bude
pUsobit trochu uméle, ale efekt, o ktery ndm zde jde, se dostavi.

Reseni

Vlastné ani zde neexistuje zadné feseni. Méli byste si uvédomit vy-
razny rozdil mezi obéma situacemi.

V prvnim pfipadé jste Utoku vystaveni silngji. Bez ohledu na to, zda
zacnete také naddvat nebo zda se rozhodnete reagovat mlc¢enim,
probéhne v podstaté totéZ: situace vas pohlti. A pravé to vam brani
suverénné zareagovat.

Ve druhém pripadé udélate sice jen maly, ale rozhodujici krok, krok
stranou, kterym ziskate odstup, ale také zaujmete novy ,postoj”.
Vytvofite si dobry zdklad po pohotovou odpovéd.

,Krok stranou” je zakladnim principem Uspésné slovni sebeobrany.
Ve cviceni jde zejména o to, abyste si pfi Utoku vytvofili kolem sebe
prostor a nepfipustili si Uto¢nika pfilis k télu. Totéz udélejte i v redlné
situaci, chcete-li pohotové odpovédét, udélejte krok stranou a zis-
kejte od nepfijemné situace odstup.
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K tomuto cviceni potrebujete zrcadlo anebo partnera, ktery vas
bude sledovat.

Zkuste vyjadrit drzenim téla, Ze se bojite. Jakymi signdly to da-
vate najevo? Jak se pfi tom citite?

Poté svij vyraz zménte. Snazte se plsobit co nejsebevédoméji.
Cim vyjadfujete sebevédomi? Jak se pfi tom citite?

Opét zménite vyraz. Signalizujte, ze jste v silném vnitfnim napéti.

Nakonec se pokuste plsobit pokud mozno uvolnéné, klidné,
Ihostejné.

Vyzkousejte si viechny situace nejdrive vestoje a pak vsedé. Roz-
myslete si, jaky postoj se nejvice hodi, chcete-li nékomu pohotové
odpovédét.

Pokud s vami spolupracuje partner, at pozoruje a pak rozhodne,
zda postoj odpovida zadani a ktery postoj je nejvhodnéjsi, kdyz
se mate branit slovnimu utoku.

Sledujte mimiku, paze, dlané, pohyb a polohu nohou.



Reseni

Ani zde neexistuje Zadné jednoznaclné feseni, protoze pocity lze vy-
jadrit nejriznéjsimi zplsoby. Mizeme si ale popsat néktera typicka
gesta:

Bojacnost: zvednuta ramena, pfikréeny postoj, ¢lovék zaujima
maly prostor, vyhybavy nebo sklopeny pohled, ,ptikovan” k zidli,
drzi se.

Sebevédomi: pfimy a otevieny postoj, pevné stoji, nohy soubéz-
né vedle sebe, vyhleddva ocni kontakt, diva se na partnera.
Vnitini napéti: mirné shrbeny postoj, prsty sbalené v pést nebo
kiecCovité ohnuté jako ,drapy”, vsedé prekfizené nohy, tékajici
pohled, pfehnand, nepfirozena gesta.

Klid: vsedé je ¢lovék opfeny, pfiviené odi, ruce v kapsach, naklo-
néna hlava.

Signallm fedi téla popsanym v bodech 1 a 3 bychom se méli v ramci
moznosti vyhnout. Oviem ani pfilis velky klid a pohoda nepUsobi pfi
slovni sebeobrané vyhradné pozitivné. Pokud totiz zlstanete pfilis
klidni a lhostejni, signalizujete partnerovi, Ze jeho utoky vlastné ne-
berete vazné, coz ho mlize pfimét, aby vas atakoval dliraznéji. Navic
je lhostejny klid pro u¢innou obranu pfilis pasivni.

Mnohem lepsim zakladem Uspésné slovni sebeobrany je sebevédo-
my postoj. Vase drzeni téla navic ovliviiuje i vase vnitini rozpolozeni.
Budete-li sebevédomé vypadat, budete se i sebevédomé chovat.
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Aby z vas vyzarfovalo zdravé sebevédomi, soustiedte se na tfi véci:
svUj dech, pohled a posto;j.

Nez odpovite, tak se zhluboka nadechnéte a naprosto klidné
vydechnéte. Klidné dychani stabilizuje, naopak hektické lapani
po vzduchu znervéziuje.

Chcete-linékomu pohotové odpovédét, navazte s nim v kazdém
pfipadé ocni kontakt. | kdyZ reagujete na utok pied publikem, tak
se rozhodné divejte na utoc¢nika — ne na publikum! Az odpovite,
pohled odvratte.

Chcete-li mit jisty postoj, nedavejte chodidla pfilis blizko k sobé.
V Zadném pfipadé by se nemély dotykat boty a Spicky by nemély
smérovat dovnitf. Ani pfilis rozkroc¢eny postoj vsak neni vhodny;,
pUsobi totiz provokativné.

Sebejistéjsi vyraz ziskate, kdyz se nebudete opirat, ani stat zady pfilis tésné
u zdi. Vsedé byste méli v rdmci moznosti vyuzit celou plochu Zidle a nesedét
na hrané. Neddavejte nohy pod zidli a ,nechytejte” se narty nohou zidle.
Polozte chodidla vedle sebe na zem. Zachovéte si optimalni ,stabilitu”.



PRVNI POMOC PROTI
HLOUPYM NARAZKAM

Pohotové odpovédifungujijen v pfipadé, Ze je vyslovite skute¢né
pohotové. Mate tedy minimalni ¢as na rozmyslenou. Pokud budete
dlouho zvaZovat opravdu originalni formulaci, tak vétsinou nerek-
nete vlibec nic. Spasitelem v nouzi jsou takzvané instantni véty.
Predem si pfipravite standardni odpovédi, které mizete v pfipadé
potfeby pouzit.

Pripravte si nékolik standardnich reakci pro nasledujici situace:

Spatné jste pouzili cizi slovo. Partner si vychutnava, ze vas miize
opravit, a na zavér skodolibé prohlasi: ,Pouzivat cizi termity je
pékny rizoto.”
Monika se rada moderné a atraktivné obléka. Jeden z kolegl
posmésné poznamena: ,Proc se vlastné musite vzdycky vymo-
dit jako lehka déva?”
Petr je novopecenym otcem na matefské dovolené. Kamaradi
si ho dobiraji: ,Tak co, jak ti jde kojeni?”
Jaké instantni véty by se daly pouzit, podstatné zavisi na vasem
osobnim vkusu a na zpuUsobu, jak se chcete sami prezentovat.
A velkou mérou vse zaleZi na prostredi, ve kterém se pohybujete.
S blizkymi kamarady, ktefi jsou vsichni v pohodé”, mizete mluvit
jinym tonem nez s kolegy v praci ¢i na vefejnosti.
Pripravte si proto instantni véty pro r{izné situace (kamaradi, prace).
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Instantni véty se nemuseji bezpodminecné tykat utoku. Jejich
obsahem muze byt cokoli, coz je vlastné jejich vyhodou, protoze
je mlzete pouZit v nejriznéjsich situacich.

Instantni véty mGzou byt nejrizné;jsi hlasky nebo komentére. Na
eleganci (zatim) nezalezi. Hlavné Ze nebudete micet.

Obecné zasada zni: Postupujte co nejjednodussi cestou. Nesnazte
se o originalitu, v praxi to ¢asto nevyjde tak, jak byste si pfedsta-
vovali. Zasadni je, abyste viibec néjak zareagovali a prekvapili
utocnika, ktery pavodné pocital s tim, ze vas na jeho hloupé reci
nic nenapadne.

Reseni

Nasledujici osvédéené instantni véty vdm maji samoziejmé poslouzit
jen jako navrhy a naméty.

Odpovidate na slova, kterymi vas chce nékdo zesmésnit nebo
ztrapnit. Pocit vitézstvi mu mUzete pokazit jednou z nasledujicich
vét:

,S vami to tedy zamavalo.”

J10 se déjou véci!”

»Ja uz se s tim néjak vyrovnam.”

Kolega samoziejmé necekd na svou nemistnou poznamku od-
povéd. Monika misto toho, aby zakroutila o¢ima nebo se sebrala
a odedla, fekne:

410 je vas zplsob, jak mé pozvat na vecefi?”

,Obratte se na mého pravniho zastupce.”

Vas smysl pro humor je neuvéfitelny. Nechcete s tim nékde

vystupovat?”



