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USPECH SLOVNI SEBEOBRANY

Kdyz jsem se v rozmezi let 1995 a 1996 zacal zabyvat tématem,
které se nazyvd slovni sebeobrana, byla to oblast, které se véno-
vali pfesné dva autofi.

Kdyz se dnes podivdm na strinky internetového knizniho
obchodu www.amazon.de, tak se mi pod heslem ,slovni sebe-
obrana“ objevi 24 titulti. Nékteré tituly starstho data uz nejsou
ani k dostani, v knihovné dnes mdam vice nez 30 knih na toto
téma. Zdjem o problematiku slovni sebeobrany ohromné ros-
te. Odvazuji se pfedpovédét, ze v blizké budoucnosti bude
slovni sebeobrana v nabidce nejriznéjsich semindit a knih
stejné béznd jako dnes NLP, mentilni trénink nebo zdravy

zivotni styl.

CO ZNAMENA UMENI SLOVNI SEBEOBRANY?

Uméni slovni sebeobrany je slozitym fenoménem. Budete-li si
nékdy véimat toho, v jak rozdilnych situacich si pomyslite: ,, Ten
mu to ale nandal! tak si uvédomite, Ze vhodné lze reagovat
nejriznéj$im zpusobem. J4 rozliSuji tii hlavni oblasti: schopnost

odpovédét, schopnost vtipkovat a schopnost diskutovat.

Schopnost odpovédét

Umeéni slovni sebeobrany se projevuje v situacich, kdy jeden
lovék druhého urazi, oviem ten druhy duchapfitomné zarea-

guje, takze ttoénik z celé akce nevyjde jako vitéz.
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Stalo se jednou o posviceni ve Wendelsteinu nedaleko No-
rimberku. Eva a jeji kamarddka Ramona jdou se svymi manzely
po ulici. Dva nevdbné vypadajici opilci se pokouseji zeny oslo-
vit. Evin manzel pozd¢ji fekne: ,Jak to, Ze vzdycky pfitahujete
takovy trosky?“ Eva na to: ,KdyzZ jdeme s nékym, kdo vypadd
jako vy, tak si zfejmé mysli, Ze maji $anci!“

Schopnost odpovédét znamend, Ze na verbalni ttok reaguje-

me skrytym ttokem.

Schopnost vtipkovat

Jako projev uméni slovni sebeobrany oznacujeme i to, kdy?z je
nékdo v jakékoli situaci schopny spontdnné poznamenat néco
vtipného. Tuto schopnost maji ti nejlepsi a nejuspésnéjsi tele-
vizni moderdtofi.

Kolega polije druhému kolegovi kalhoty kdvou. Polity kolega
povidd: ,Clovéde, davej pozor!“ Nesika odpovi: ,,Vzdyt ja ddval,
trefil jsem té!“

Mime-li tuto schopnost, dokdzeme vtipné reagovat na nej-

razngjs$i vyroky ¢i vtipné komentovat néjakou situaci.

Schopnost diskutovat

Kdyz se lidé dokdzou suverénné prosadit pfi jedndni, na poradé
nebo v diskusi, pak je i to sou¢dsti uméni slovni sebeobrany. Je
to jeji subtilngjsi, strategic¢téjsi varianta. Tento druh slovni se-
beobrany je dualezity zejména v podnikatelské sféfe a v politice.

Pii projevu fe¢nika na vefejné akei najednou nékdo vykfik-

ne: ,, To prece absolutné nesouvisi s praxi!“ Re¢nik suse odpovi:
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»,Omyl, pane kolego, to je pfimo z praxe. Jen mi neni jasné,
pro¢ vdm souvislost s praxi zcela unikla!®
ozna to nevyvola smich, ale tcel je splnén!
M to nevyvol h, al 1 Inén!
U schopnosti diskutovat dokdzeme suverénné, jasné odpové-
ét, pokladat strategic romyslené otdzky, mdme pevné a ak-
dét, poklddat strategicky ysl tazky, k

tivné v rukou sméfovani hovoru ke zvolenému cili.

Slovni sebeobrana rovna se drzost

Jednou se na semindfi pfihldsil acastnik, ktery povida: ,Pane
Péhme, ale ta odpovéd neni zdvorild.“ Odpovédél jsem: ,Jsem
trenér slovni sebeobrany, ne slusného chovani.*

K uméni slovni sebeobrany patii i jistd ddvka drzosti. Kdo si
to nechce s nikym rozhdzet, pro toho slovni sebeobrana nenf.
Je iluzi myslet si, Ze se mizeme slovné ohradit a pak si se vSemi
zUcastnénymi padneme samou radosti do ndruéi — to nejde.

Chci vés pfimét k tomu, abyste se slovem ,drzy“ presta-
li spojovat néco negativniho. Drzost je dobrd, skvéld, tzasnd.
Bez ohledu na to, co se vim snazila v tomto sméru vstipit vase
matka.

Neni mozné, aby vim pfi véem, co déldte, kazdy zatleskal.
A v ptipadé slovni sebeobrany to plati dvojnésob.

TIP:

Nemusite zachranit svét — musite v prvni fadé chranit sami sebe.
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Na semindfich obcas radim, jak se d4 v praméru usetfit 20 pro-
cent vydaji: ,Kdyz vim nékdo fekne cenu, tak prosté feknéte:
,To je ale drahé — pocital jsem s polovinou.® A pak cekejte, co se
stane.“ Na to se jeden tcastnik pfihldsil a fekl: ,Myslim, Ze to
neni dobrd strategie. My zivnostnici to slychdme pordd dokola.
Ni¢i nés to.“ Na to jsem mu odpovédél: , Tento kurz se jmenuje
,Jak byt Gspésnéjsi s uménim slovni sebeobrany’, a ne ,Zachran-
te zivnostniky“.“ Jestli chcete usilovat o to, abyste se zavdécili

vsem, muiZete tuto knizku odlozit.

Slovni sebeobrana rovna se sebevédomi

U slovni obrany je zdsadni, Ze mdme odvahu néco vyslovit, ale
nevime pfedem, jestli to bude nebo nebude trefa do ¢erného.
Riskujeme trapas, Ze se nase odpovéd nesetkd s pochopenim,
riskujeme, Ze ndm to nékdo oplati jesté ostreji, riskujeme, ze né-
kdo zn4 a odhali metodu, kterou pouzijeme. Slovni sebeobrana,
se kterou budou vzdy vsichni spokojeni, jak ji propaguji néktefi
trenéfi, neexistuje. Kdo se slovné branit chce, tak to udéld. M4
na to dostatek sebevédomi. Trénuje si v hlavé sval — a ten sval
mu umoznuje, ze krdci zivotem ofenzivné, riskuje véci bez za-
ruky, Ze vyjdou, md odvahu upozornit na sebe nebo se nékdy
i ztrapnit. Vétdina, kterd nereaguje podobné, tak ¢ini z obavy,
jak budou reagovat ostatni. Hlavni neni to, Ze by nevédéli, co
maji Fici. Lidé se nauéili slovni sebeobrané zdmérné vyhybat,
protoze se soustfedi na to ,,co by si asi o mné mysleli ostatni®,
nebo ,to se prece nefikd“, nebo ,jesté si 0 mné budou myslet, Ze

jsem drzy“ — a podobné.
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Tito lidé pouzivaji autocenzuru a zakazuji si reagovat. Pak
vychdzeji ze cviku a vechno, co se nepouzivd, sldbne. Svalstvo

slovni sebeobrany ochabuje.

TIP:

Neexistuje zadna sprdvnd odpovéd' - existuje jen Zddnd odpovéd

nebo odpovéd. Odpovidejte, i kdyZ se vdm to nékdy nepovede.

Slovni sebeobranu si miiZete pfedstavit jako kolecko v souko-
li sebevédomi. Viechna kolecka do sebe zapadaji a bez ohledu
na to, kterym konkrétnim koleckem otocite, pohnou se vidy
i vSechna ostatni. Nehraje roli, jakymi prostiedky si budete
sebevédomi posilovat. Vase sebevédomi a nepfimo tedy i vasi
schopnost slovni sebeobrany posili téeba i to, ze zaénete podni-

kat nebo vystoupite na vefejnosti ¢i skocite paddkem.

Slovni sebeobrana rovna se suverenita

Slovni sebeobrana souvisi v prvni fad¢ s tim, jak pasobime na-
venek. Neexistuje objektivni méfitko, podle kterého bychom
mohli konkrétni odpovéd zhodnotit, do jaké miry je nebo neni
»dobrd®. Dulezité je, jak odpoveéd pusobi na ostatni pfitom-
né. Vsechny pohotové odpovédi maji jedno spole¢né: suvere-
nitu. Je jedno, jestli vtipkujeme, mdme schopnost diskutovat
nebo odpovédét. Pri povedené replice si ostatni vidy pomys-

li: ,Jo, to sedi.“ Abychom pusobili suverénné, existuje nékolik
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podstatnych drobnosti, které se samotnym obsahem odpovédi
nijak nesouvisi. Jednak je to jméno. Budete plisobit suverén-
néji, kdyz za odpovéd s gustem pfipojite jméno uto¢nika. Je
rozdil, jestli feknete. ,, To si myslite Spatné, nebo jestli feknete:

» 1o si myslite $patné, pani doktorko Bornova.“

TIP

Zopakujte jméno Utoc¢nika — plsobi to suverénné!

Pravidlo ¢. 1 tedy zni:

Odpovédi dodi silu, kdyz do ni zakomponujete ttoénikovo
jméno.

Muzete misto toho také napfiiklad fici ,pane kolego® nebo
»pane sousede“ nebo pouzit néjaky jiny titul. Jméno je dulezité
i pti hfe na otdzky a odpovédi. Zapamatujte si jméno ¢clovéka,

se kterym mluvite, a fikejte ho — budete pusobit suverénné.

Pravidlo é. 2:

Divejte se lidem zpfima do od¢i.

Délejte to jak béhem otdzky nebo vytky, nebo kdyz premyslite
o tom, co odpovite, tak pfi samotné odpovédi. Uz jen samot-
nym pevnym, suverénnim pohledem neverbdlné pusobite jako
vitéz. Zméfil jsem, Ze jednotlivd replika ztrdci G¢innost pra-
mérné po ¢tyfsekundové reakéni dobé. Pokud v$ak mdte pev-

ny, jisty a suverénni pohled, muzete se na druhého divat beze



16 / Uméni slovni sebeobrany

slov podstatné déle a ndslednd odpovéd bude jesté dostatecné
pusobit.

Jakmile na otdzku odpovite, prestarite se na Gto¢nika divat.
Jakoby mu tim neverbalné berete slovo. Signalizujete: ,Otdzka
je zodpoveézend. Dalsi vyptdvani je zbyte¢né — dalsi, prosim.*

Pasobi to velmi suverénné.

Pravidlo ¢é. 3:

Stiijte ¢i sedte zpfima. Budte pevni jako ,,strom®.
Vyzkousejte jednoduchy trik. Postavte se zddy ke zdi a zdda k ni
uplné pfitisknéte. I paty se dotykaji zdi. AZ ucitite kontake se
zdi, odstupte a zachovejte si toto drzeni téla, které je pro sebevé-
domy projev optimdlni. Po nékolikerém cviceni dokazete takto
stdt i bez zdi. Vystacite si s pfedstavou, Ze se narovndvéte podél

imagindrn{ stény. Tak si to ted cvi¢né zkuste.

Pravidlo ¢. 4:

Mluvte nahlas. Kdo fikd své ndzory nahlas, piisobi sebevé-
dom¢ a suverénné.

Tento ndstroj je skvély k tomu, aby zafungovala i obsahové spise
hors$i odpovéd. Zejména citite-li se nejisté, méli byste mluvit
hlasitéji nez jindy. Protoze kdyz je vase suverenita nalomend,
podvédomi automaticky tlumi intenzitu hlasu, déldte tedy dob-

fe, pokud proti tomu zdmérné bojujete.
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TIP

Aby vase odpovéd pusobila suverénné, soustfedte se na to, abys-
te mluvili nahlas, stali zpfima, intenzivné se na druhého divali

a po odpovédi odvritili pohled.

Slovni sebeobrana rovna se identita

Slovni sebeobrana neni Zddnd sntska nejraznéjsich technik,
slovni sebeobrana je vnitfni postoj. Musite mit svou vlastni
identitu. To je mnohem duleZit¢j$i nez naudit se néjakou tech-
niku. Rozhodujici je, abyste si fekli: ,,Ano, jdu do toho. Budu
se slovné brénit, i kdyz to nékdy tieba nedopadne.“ To je pod-
statné — ne zvlddnuti spousty metod. Potiebujete identitu jako
Clovék, keery si fekne: ,Umim lidi rozesmdt; fkdm prede vsemi
véci, které se moznd nemuseji kazdému libit; nékdy si ostatni

dobirdm, déldm si z nich legraci.”

TIP

NeuUspéch patii k Zivotu, proto patfi i k slovni sebeobrané. Ne-
bojte se reagovat, i kdyz nékdy vase odpovéd nebude z nejlep-
sich. Nikdy nemUzete predem védét, jak to, co feknete, na ostatni

zapUsobi.
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DVA OMYLY O TECHNIKACH SLOVNI
SEBEOBRANY

Prvni omyl:
Jedna technika se hodi ve 100 procentech pfipadi

V této knize véds sezndmim s fadou technik. Ze semindft, které
pofdddm, vim, Ze mnoho lidi o¢ekdvd, ze jedna jedind technika
by jim méla vystacit vidy a v§ude na vSechny druhy kritiky, urd-
zek nebo otdzek. To je nesplnitelné préni. Ve skutecnosti pla-
ti, Ze kazdd technika se hodi jen pro urcity druh atoku. Kdyz
budeme mit $tésti, mozna se bude hodit na vétsinu ttokd, ale
nikdy ne na vsechny.

Pfirovndme-li mnozinu v8ech slovnich ttoka k mnoziné
vsech druhtt hmyzu na Zemi, tak jedna technika rovni se jeden
hmyzi jed. Proti mravencim v byté se budete brdnit jinak nez
proti mouse bodalce a zase jinak se budete brdnit proti $vabum
na dovolené. Nikdy nebude existovat prostedek, ktery by uéin-
koval stejné¢ dobfe proti veskerému hmyzu. Dobry prostiedek
pusobi tak na 10 procent vseho hmyzu. Velmi dobry funguje
na polovinu. Ale nikdy nebude zcela univerzélni. Rozluéte se se
zboznym pfanim mit jednu jedinou techniku, se kterou zazéfite
v kaZdé situaci.

Mozné vsak je, ze pokud si osvojite nékolik technik, dokdzete

pokryt Sirokou paletu tGroku.
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Druhy omyl:
Existuje technika, kterou Ize dat mat

Mnoho lidi se domniv4, ze ditkazem fungovdni néjaké techniky
je, kdyZ na ni nikdo nedokaze nijak reagovat. To je chyba.

Jestli na nase slova pfijde nebo nepfijde né¢jakd odpovéd, ne-
zélezi na kvalit¢ metody, ale na pohotovosti naseho protihrd-
e. Aby byl vas protihrd¢ malo pohotovy, zafidit nedokdzu, ale
mohu vés naucit, abyste obstdli vy.

Mnozi si mysli, Ze urditd technika je dobra jen tehdy, kdyz
na ni absolutné nikdo nedokdze nic fict — ale takovd techni-
ka neexistuje. Slovni sebeobrana se podobd sachtim. Naucit vds
duchapfitomné reagovat pro mé znamend néco jako naucit vés
hrét $achy. Vysvétlim vdm jednotlivé tahy a fungujici strategie.
Nikdy ale nebude existovat tah, ktery by dal protivnikovi vzdy
a ihned mat. Na kazdy tah muze protivnik reagovat nejriazngj-
$imi zplsoby. Ale na né zase mohu néjak zareagovat jd. To je

na $achdch i na slovni sebeobrané pravé krdsné.

TIP

Vyzbrojte se proti moznym utoklm, ale davejte si zaroven pozor

na to, abyste na ostatni neutocili bez rozmyslu a zbytec¢né.
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SLOVN| SEBEOBRANE SE DA NAUCIT

Jak se naudit slovni sebeobrané

Uceni se slovni sebeobrané muzeme pfirovnat ke gramati-
ce. Reknete spravné ,zitra ptjdu do price a ne ,zitra budu
jit do préce®. Nebo tieba ,musim uz jit, abych stihl vlak“ a ne
»musim uz jit, abych stihnu vlak“. Kdyz se vis ale n¢kdo zeptd,
pro¢ je v prvnim piipadé spravné ,,pijdu® a ve druhém ,stihl,
pak odhaduji, ze vétSina z vds pokr¢i rameny. Jednou se néjaky
Clovék zacal jazykem zabyvat a zacal intuitivni pouzivdni jazyka
analyzovat. Zjistil, Ze se za nim skryv4 fada pevnych pravidel,
ktery rodily mluv¢i sice tieba neznd, ale pii fedi je nevédomeé
pouzivd. Pak se pustil do sepisovdni téchto pravidel — a vznikla
gramatika. A s jeji pomoci se pak miizeme uéit i jazykam, keeré
jsou pro nds cizi. Stejné je to i se slovni sebeobranou. Jd jsem
sepsal néco jako gramaticka pravidla slovni sebeobrany, aby se je
mohli naudit i t, keeff tuto dovednost zatim neovlddaji. I kdyz
je samozfejmé jasné, ze ti, kdo uméji pohotové reagovat nejlépe,

nad Zddnymi pravidly nepfemysleji.

Zacatky vét a univerzalni odpovédi

U systematické slovni sebeobrany je dulezité, aby se dala snad-
no pouzivat. Pokud se budete snazit o néco komplikovaného,
bude vdm to trvat moc dlouho a nevyjde to. Na fe$eni musite
ptijit jednoduse a musi to jit rychle. Proto vim ddm k dispozi-

ci univerzdlni odpovédi a zacdtky vét. Zaddtky vét predstavuji
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pomocné konstrukee, které daji podnét vasemu mozku, aby
uvazoval ddl. Zaddtky vét nemusite vyslovit, ale pomohou vim,
abyste okamzit¢ mysleli sprdvnym smérem a dokdzali rychle
zformulovat néco vystizného. Mozek bude tak hodny, Ze na-
¢atou vétu dokondi. Napfiiklad zacdtek véty ,,co myslite pod
pojmem...“ vim pomuze najit v sedmi z deseti pfipadil rozum-
nou reakci na téméft kazdy atok.

Mou druhou specialitou jsou univerzdlni odpovédi. Vytvoril
jsem je k vétsiné technik: odpovédi, které Ize témét doslova po-
uzit na fadu drokd. Vétsinou je dobré mit ihned — i ve stresu —
po ruce néjakou odpoved. Napiiklad reakci ,Co mdte za pro-
blém?“ muzete jako reakci na mnoho verbélnich atakii pouzit
bez jakéhokoli pfemysleni. V osmi z deseti pfipada padne jako
ulitd.

TIP

Naucte se tfi zacatky vét nazpamét. Zacatky vét podniti vas mo-
zek, aby nasel spravné dokonceni.
Naucte se nazpamét tfi univerzalni odpovédi.V osmi z deseti pfi-

padl mate razem navrch.

Jak skute¢né pohotové reagovat

Jestli chcete skute¢né umét pohotové reagovat, musite si uvé-

domit nékolik véci. Nestadi si jen predist tuto knihu. Musite
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si vyzkouset i vSechna zde uvedend cviceni. Vezméte si tuzku
a zapisujte si odpovédi. Je to stejné, jako kdyz se ucite anglic-
kou gramatiku. Jen prosté opakovéni ptikladt kondicionalu II
»What would you have done, if I had gone alone“ nesta¢i.
Abyste tento gramaticky jev dokdzali sprdvné pouzivat, musite
ho trénovat na novych a novych pitikladech.

Stejné byste méli postupovat i s technikami popsanymi v této
knize. Pfi ¢teni kazdou techniku ozndmkujte — po#é, co si vypl-
nite pfiklad vzadu v knize. Hodnotte body od jedné do deseti,
abyste mohli skute¢né posoudit, jestli se dand technika pro vés
hodi nebo ne. Hodnoceni jedna znameni: to se pro mé nehodi;
deset znamend: toto se pro mé hod{ skvéle. Na konci knihy si
pak znovu projdéte techniky, které jste si oznacili jako favority,
a vyberte z nich jen #%, které chcete zaradit do svého repertodru.
Na ostatnich 20 technik zapomente.

Pak trénujte na nejriiznéjsich ttocich (tfeba z této knihy) jen
a pouze tyto tfi zvolené techniky. Az si je nacvicite, jdéte za né-
jakym kamarddem a feknéte mu: ,Zatito¢ na mé.“ Musite tré-
novat i ve skute¢ném Zivoté, ne pouze na papife. Stejny postup
plati pro univerzélni odpovédi. Vyberte si jen tii, které se vim
libi, a naucte se je zpaméti. A pak si je znovu vyzkousejte (tfeba
na ttocich z této knihy) a na kazdy atok pouzijte tii univerzalni
odpovédi, které jste si zvolili. Stile stejnd odpoveéd na vsechny
ttoky. Pozor, bude to fungovat jen asi u poloviny z nich. Ziska-
te tim rutinu a uvédomite si, ve kterych situacich kterd odpovéd
funguje. Univerzdlni odpovédi musite znd, i kdyby vés o pul-
noci vzbudili. Pak zase feknéte kamarddovi: ,ZatGto¢ na mé” —

vyzkousejte si vSe v praxi.
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