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O autorech

Tim Fearon

Timova pracovni kariéra zahrnuje herectvi - studoval Kralovskou akademii
divadelniho uméni - lektorovani a Skoleni, pfednaseni prezentaci a psani.

Zalozil dvé spole¢nosti, pracoval s mladymi lidmi s vyraznymi poruchami
uceni, byl ¢lenem rady jedné akciové spolecnosti a pracoval v rliznych velkych
i malych spole¢nostech po celém svété. A vérte, Ze poznal poradnou fadku Lidi!
Vétsina z nich byla naprosto vynikajici — dokaze si vybavit jen jediného Clovéka,
se kterym uz by nikdy nepracoval.

Tim je také zkuSeny provozovatel a certifikovany Skolitel neurolingvistického
programovani a také kvalifikovany hypnoterapeut.

Emma Sargentova

Emma dokaze skloubit to, ze je matkou dvou déti, s provozovanim obchodnich
Skoleni pro podnikatele. Ma povést mimoradné znalého, vykonného a podnét-
ného fe¢nika a pracuje po celém svété. Lidé obzvlasté ocenuji jeji seridzni,
a presto vlidny pfistup k osobnimu i obchodnimu rozvoji; jde pfimo k véci
a poskytuje praktické rady ,jak na to". Méné ji zajima teorie a vic to, co funguje.
Emma je také autorkou knihy Brilliant Parent (Skvély rodi¢). Ma diplom z psycho-

logie a je certifikovanym Skolitelem neurolingvistického programovani.

Poslednich osm let Tim a Emma provozuji The Extraordinary Coaching Com-
pany (Mimoradnou $kolitelskou spole¢nost). Ziji v oblasti New Forest se svymi
détmi Thomasem a Hannah.

Vice o The Extraordinary Coaching Company mdzete najit na www.FindingThe-
HiddenMoney.com (v anglictinég).


http://www.FindingTheHiddenMoney.com/
http://www.FindingTheHiddenMoney.com/




Uvod

Skoro kazdy z nas zaziva momenty a situace, kdy nas nase sebevédomi opusti
a my citime Uzkost ohledné toho, co délat nebo fikat.

Néktefi z nas jsou trochu nervdzni ve viech situacich zahrnujicich lidi, které
pfilis dobf'e nezname, zatimco jini jsou sebejisti, kdyz mluvi, feknéme, k jedné ¢i
dvéma tvarim, ale hrouti se, kdyz maji mluvit k mistnosti plné cizich lidi.

At uz jste na tom v soucasnosti jakkoli, pokud se chcete pfi jednani s lidmi citit
za jakékoli situace pfijemné a sebevédomé, jste tady spravné.

Tato kniha je zde proto, aby vam pomohla ziskat spolecenské sebevédomi, nau-
Cila vas jak zapfist konverzaci, s kymkoli budete chtit, pfekonat nékteré pre-
kazky, které mohou stat v cesté tomu, abyste se ve spolecnosti ostatnich lidi
citili co nejlépe, a aby vas vyzbrojila strategiemi, schopnostmi a technikami
zaméfenymi na to jak zvladat vétsinu spolecenskych situaci.

Kniha je plna praktickych napadl a cviceni. Prvni dvé kapitoly vam poskytnou
zaklady k ziskani spole¢enského sebevédomi. 3. a 4. kapitola vas ujisti o tom,
Ze jste fyzicky pfipraveni k tomu, abyste plsobili skute¢né dobrym prvnim
dojmem, a poskytnou vam strategie a techniky, které vam umozni zapfist hovor
a rychle a ucinné vytvaret vztahy s lidmi, které potkate.

V 5.a 6. kapitole vam predavame celou hromadu skvélych napadl pro zvladani
problém0 v praci a ,obtiZznych situaci®, ve kterych se ¢as od ¢asu vsichni oci-
tame.V 7. kapitole vam nabidneme vSechno, co potfebujete védét v pfipadé, ze
na pofadu dne je NEmluveni,a v 8. kapitole naleznete vSechno, co délat a fikat,
kdyz chcete skutecné zazafit!

Radi bychom, abyste pfi ¢teni této knihy méli na paméti jednu véc. Strategie
a techniky, které vam nabizime, mohou byt vyuzivany za rlznych okolnosti,
vnimejte je proto jako nesmirné uziteCné nastroje, které miZzete vzit a pouzit,
kdykoli bude tfeba.



JAK MLUVIT S KYMKOLI V KAZDE SITUACI

Nékteré véci, které navrhujeme, se mohou zpocatku zdat zvlastni a dokonce
nepiijemné a nic jiného ani nelekejte. Cokoli nového, co vyzaduje, abyste
ménili své mysleni a chovani, byva spojeno s tim, ze se ze zatatku citite divné.

Pokud chcete bezprostfedni dlikaz, zkuste toto. Zkfizte ruce na hrudi. A ted je
dejte doll a znovu je zkfizte, ovSem naopak, takze pokud byla prvné navrchu
leva ruka, dejte navrch pravou a naopak.Jaky je to pocit? Pokud toto nedélate
pravidelné, pfipada vam to trochu zvlastni, mozna dokonce nepfijemné. Udé-
lejte to jesté nékolikrat a pocit té podivnosti zmizi. A tak je to i s ,naplni“ této
knihy. MlZzeme jediné doufat, Ze to budete zkous3et a vytrvate.

Vime, Ze tyto techniky funguji. Sami je pouzivame a v pribéhu mnoha let jsme
k nim s nesmirnym Uspéchem pfivedli stovky lidi.

Stejné jako u kazdého nového uceni, i zde budou ti, ktefi si tuto knihu prectou,
odlozi ji a budou délat jen malo nebo nic a potom se budou divit, proC ty
techniky nefunguji a pro¢ se nic nezménilo. Budou zde ale i jini,a my upfimné
doufame, ze vy patfite k nim, ktefi budou véfit tomu, co zde piSeme, chopi se
této vyzvy a prevedou nase slova do praxe a budou je vyuZzivat.

Svét se pro vas mUlze stat velmi jinym, plnym pfilezitosti, posilenych vztaht
i nejvétsiho daru ze vSech: volby; schopnosti zvolit si,s kym se budu bavit, kdyz
chci,a vnimat kazdy rozhovor jako pfilezitost k dalSimu poznavani té nadherné
spousty bytosti, které nazyvame lidskou rasou.

10



1.

kapitola






Tajemstvi toho, jak s kymkoli
mluvit sebevédomé

Vsichni jsme nastésti jedinecni. Bylo by nudné, kdybychom byli vSichni stejni.
Jednu véc vSak mame spolecnou. VSichni neustale komunikujeme.Jsme zrozeni
pro to,abychom komunikovali a navazovali kontakty. Néktefi z nas si to vsak ve
skute¢nosti neuzivaji a mysli si, Ze v tom nejsou pfilis dobfi. A fakt, Ze nam to
nedéla radost a mame za to, Ze v tom nejsme dobfi, pak zpUsobuje, Ze se tomu
nékdy snazime vyhybat.

Co lidem brani mluvit sebevédomé s kymkoli
a v jakékoli situaci?

Kdyz jsme tuto otazku polozili lidem, se kterymi pracujeme, ziskali jsme celou

Skalu odpovédi:

,Nemam co fict.

,Neumim spole¢ensky konverzovat.’

,Mluvim neobratné.

,Nemyslim,Ze by mé lidi méli radi.

Rekl bych néco hloupého:

,Mluvit na vefejnosti mé dési, byvam s rozumem v koncich.’

10,0 ¢em bych chtél mluvit, by nikoho nezajimalo.’

,Nejsem zvlast zajimavy ¢lovék:

,Kdyz se mé lidi na néco ptaji, ztracim fec.
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,Nesnasim, kdyz se na mé lidé divaji.’
,Nejsem rad ve spole¢nosti dalsich lidi.*

,Nedokazu mluvit, kdyz je kolem hodné lidi." (,Hodné"“ znamena pro riizné lidi
rlizné mnozstvi - vyberte, jakykoli pocet chcete.)

Kdyz jsme se ptali, jaké konkrétni situace povazuji tito lidé za nejobtiznéjsi,
nejobvyklejsi odpovédi znély:

setkani s cizimi lidmi,

jednani s autoritami - s doktory, uciteli, pravniky, s nadfizenym,
vecirky,

seznamovaci akce,

spolecenské ,povinnosti’,

J

J

b

J

J

D podani stiznosti,
D pracovni porady,

D prezentace,

D zvladnuti naro¢ného c¢lovéka i situace,

D jakakoli situace, ve které je pfitomna vic nez jedna dalsi osoba.

Pro nékteré lidi je to jen drobna nepfijemnost, pro jiné je to vSak vysilujici ome-
zeni jejich schopnosti uzivat si Zivota a pro dalsi vyrazna prekazka v moznosti
ziskat povySeni a pokrocit dal v kariére. Spolecenské situace - a spole¢enskymi
situacemi myslime VSECHNY, kde se setkavaji lidé - se stavaji prokletim jejich
Zivota.

Jaké tedy jsou nékteré z divod(, pro¢ se témto situacim vyhybat? No, miZze jich
byt spousta:

D domnéni,Ze nejste dost zajimavy a ze kdokoli jiny je zajimavéjsi nez vy,

D nedostatek sebedlveéry/sebeucty; nékdy vyvolany negativnim zazitkem
v minulosti,

D neznalost toho, co nebo jak délat; jak se zapojit do konverzace, navazovat
vztahy, mluvit sebejisté, pokladat otazky atd.,

D uzkost/strach — obavy z toho, co si MYSLITE, ze by se mohlo stat.
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. TAJEMSTVI TOHO,JAK' S KYMKOLI MLUVIT SEBEVEDOME
At uz vasi vlastni zkuSenost vystihuje nejpresnéji kterykoli z téchto bod(, tato
kniha je plna informaci, které vam pomohou. Za¢néme proto tim,ze vam pfed-
loZzime k zamys3leni par véci souvisejicich s problémy, které jsme zde nastinili,
a také nékolik skute¢né ucinnych metod, které mlzete zacit ihned vstiebavat.
Na vSechny se pozdéji podivame detailnéji, chceme vsak, abyste zacali rychle,
nebot predpokladame, ze totéz chcete nejspis i vy.

Mysleni znamena uskutecnéni

Existuje presvédcivy dlikaz o tom,ze dostavame to, na co se zaméfrujeme. Takze
kdyz se napfiklad zaméfite na to, jakou Uzkost a obavy ve vas urcitd situace
vzbouzi, tihnete k tomu, Ze az k ni dojde, budete citit - hadejte co? - Uzkost
a obavy!

Jednou z prvnich véci je rozpoznat, co je to, co vam brani mluvit sebevédomé
s kymkoli, v jakékoli situaci. Pokud je problém v tom, Ze nevite, co délat nebo
jak to délat, spociva feSeni ve vSech pfistupech, pomlckach a metodach obsa-
zenych v této knize. Drzte se jich, pfijméte je, pouzivejte je a rychle zjistite, jak
ucinné plsobi. Zjistite také, Ze to neni zadna velka véda a Ze k tomu, abyste je
vstiebali, nepotfebujete diplom z psychologie (pche!). Staci je prosté pouzivat.
Pokud je problém v tom, Zze se domnivate, Ze nejste dost dobfi, nebo nemate
dostatek sebevédomi, budou tyto metody stejné ucinné i pro vas, a to v kombi-
naci s nékolika rliznymi zplsoby pfemysleni o vécech.

To samé plati pro uzkost/strach.

Catherinin pribéh

Catherine nenavid¢la, kdyz se pri poradach oci vSech uprely na ni, protoze
ji z toho vyschlo v krku a nikdy nic nefekla. Pfed poradami zacinala byt
nervozni, a to jen proto, Ze by se ji nékdo mohl na néco zeptat a ona by
musela odpovidat. Tak jsme se ji zeptali: ,,Podle ¢eho se rozhodujete, kdy
zacnete byt nervozni?“
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Ta otazka ji skutecné prekvapila, protoze si az do této chvile neuvédomo-
vala, Ze ma v této zaleZitosti moznost volby. Myslela si, Ze to jsou ,,prosté
nervy“. Kdyz v§ak nad tou otazkou piremyslela — prosté jsme se ji na to pta-
li, dokud neprisla s odpovédi! —uvédomila si, Ze je zde chvile, kdy se podiva
do diare na prislusny den, uvidi slovo ,,porada“ a zacne se citit nervozni.

A s timhle jsme se setkavali i v mnoha dal$ich pripadech; protoze kazdy,
kdo trpi tim, Ze na urcitou situaci reaguje tzkosti ¢i nervozitou, ma urcity
druh ,,spousteéce®, ktery tento proces startuje. A vzdy je to néco, co vida
nebo slycha. U Catherine to bylo, kdyz ve svém diafi spattila slovo ,,pora-
da“. A jakmile si to jednou uvédomila, pochopila, Ze si mize vybrat, co
bude v onu chvili citit, Ze se miize rozhodnout, Ze bude citit néco jiného.
Jak to dokazala? Délala véci, o které se s vami chystame pod¢lit v nasledu-

jicich kapitolach této knihy.

A zacala tim, Ze délala niZe uvedené cviceni, které i vy miZete provadét
tésné predtim, nez vyrazite na néjakou akci, pri které se necitite zrovna
sebevédome.

CVICENI
Co si myslite? - Ovéfovani reality

Tésné predtim, nez vyrazite, vezméte kus papiru a pero a nasledujicim zpu-

sobem rozdélte papir na Ctyfi sloupce:

Co si zrovna Je to pravda? Neni to pravda? Nevim
ted' myslim

16
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Do prvniho sloupce napiste viechno, co si myslite o situaci, do které se
chystate vstoupit. Pokud se napfiklad vydavate na vecirek, kde budou i lidé,
které jste nikdy nevidéli:

,Nikdo se mnou nebude chtit mluvit.*

,Bude to otrava.’

Vlastné mé ani nechtéli pozvat.*

Vsichni se rozdéli do skupinek a ja si nebudu mit s kym povidat.*
To jsou jen pfiklady - piste sami za sebe!
Potom pouzijte dalsi tfi sloupce a zaSkrtnéte ten, ktery nejlépe vystihuje
vas vyrok.

Pravda: Pro tuto myslenku nebo zplsob mysleni mate zcela nezvrati-

telny dlikaz.

Nepravda: Mate nevyvratitelny ddkaz, ze tento vyrok neni pravdivy.

Nevim: Nevite! Nemate zadny spolehlivy dlikaz, zda je to pravda nebo
ne.

Mozna nahle zjistite,ze mate méné dlvodu k obavam, nez jste si mysleli!

Uvédomujeme si, Ze pocity strachu a Uzkosti jsou skute¢né. Nepredstirame, ze
prosté pfes noc zmizi. Rikdme v3ak, Ze je zde vzdy jina, mnohem pozitivné;jsi
moznost jak na véci nahlizet. Existuji zplsoby mysleni, které dokazi proménit
vase prozitky,a strategie a techniky, jejichz pouzivani mdze vyrazné zménit nasi
schopnost navazovat kontakt s lidmi.

Cesta ke spolecenské sebeduvére

Mozna hledite na mimoradné sebevédomé lidi a divite se, jak jen je mozné,
Ze jsou takovi - a fikate si, jak byste se museli zménit, abyste byli také takovi.
Hrozilo by, Ze byste zacali plsobit arogantné? Byli byste to stale vy? Bylo by to
ve vasem pfipadé vlastné vibec mozné?

17
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Rozdil mezi tim, kdo ma spolecenskou sebedlivéru, a tim, kdo ji nema, lze shr-
nout do Ctyr klicovych oblasti:

D védét jak premyslet,

D védét, co chcete,

D védét jak mit sebeddvéru,
D védét co délat.

Ve zbyvajici Casti této kapitoly podrobnéji rozebereme tyto kliCové oblasti
vetné celé fady skutecné ucinnych zpUsobl jak zvladat prvni dva body - védét
jak pfremyslet a védét, co chcete - ve 2. kapitole. Zbytek této knihy je plny ves-
keré pomoci potiebné k tomu, abyste védéli jak mit sebedtvéru a co vlastné
délat.

Bude to Uzasné dobrodruzstvi! Doufame, Ze si je uzijete.

Védét jak premyslet - sila presvédceni

Vsichni mame urcity soubor presvédceni, ktery slouzi jako filtr naSich zkuSe-
nosti a ovliviiuje nase mysleni a chovani. SpoleCensky sebevédomi lidé maji
jiny soubor presvédceni spojenych s poznavanim novych lidi nez ti, kdo maji
sebedlvéry méné.

Dobrou zpravou je, ze nad svymi presvédcenimi a tim, jak ovliviuji to, co si
myslime a co délame, mame mnohem vice kontroly, nez si uvédomujeme. Nej-
jednoduseji fe¢eno, pokud zménime sva presvédceni,zménime své chovani.

TakZe, co jsou to vlastné presvédceni? Jsou to myslenky, které povazujeme za
pravdivé a které utvareji nasi realitu. Kazda zkusenost, kterou zazivame, je fil-
trovana skrze naSe presvédceni; vénujeme pozornost informacim, které pod-
poruji nase presvédceni, a ignorujeme ty, které je nepodporuji. Protoze nase
presvédceni funguji jako filtry, jsou jimi ovlivnény nase myslenky, a tim i nase
fyziognomie, na$ stav a nase chovani. Nase presvédceni maji zasadni dopad na
nas zivot. Zménte ta, kterd vam nepomahaji, a budete schopni naprosto zménit
svUj pristup ke spole¢enskym situacim i to, jaky pocit ve vas vyvolavaji.

Nase presvédceni jsou viak pevné zakofenéna a v pribéhu ¢asu zlstavaji pozo-
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ruhodné neménna. To proto, ze neustale, byt nevédomé, hledame dikaz toho, ze
ta nase jsou pravdiva. Cyklus presvédceni (Obrazek 1.1) ukazuje, jaky vliv maji
nase presvédceni na nase chovani.

Napfiklad jsme pracovali se spoustou dospélych, ktefi byli presvédceni, ze
nejsou dobfi, kdyz maji predstoupit pfed skupinu lidi a néco prezentovat. Zde
je popis toho, co se nejspis déje, kdyz jsou pozadani, aby predvedli prezentaci:

D Presvédceni:,V prednaseni prezentaci nejsem dobry:

D Myslenky: ,Ach, ne. Kéz by to za mé mohl udélat nékdo jiny. Nenavidim to. To
bude hrtza’

D Stav: Nervozni, Uzkostny, se stazenym zaludkem.

D Chovani: Kdyz jste pfi prezentaci nervdzni, nejspi$ se budete vyhybat o¢nimu
kontaktu, mluvit pfekotné a zadrhavat, pferyvané dychat; nebudete dosta-
teCné zapojovat své publikum a vase sdéleni budou vykazovat nedostatek
sebedUveéry.

D Nasledky: Publikum bude nezucastnéné a bude vas vnimat jako nékoho, kdo
postrada sebedlvéru a jehoZ sdéleni nejsou presvédciva.

V dusledku toho tak posilite své presvédceni, ze nejste dobfi v pfednaseni pre-
zentaci.

Nasledky naseho chovani tedy posiluji nase presvédleni a dokazuji nam, ze
mame pravdu, kdyZ je klademe do popfedi.Zde je dalsi priklad:

Presvédceni

Nasledky Myslenky

Chovani Stav

Obrazek 1.1 Cyklus presvédceni
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