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O autorce

Nicole Staudinger fadu let ispésné pracovala v prodeji, pak se roz-
hodla, Ze bude ptsobit jako trenérka na volné noze. Od nové kariéry
ji neodradila ani rakovina prsu. Pro Zeny pofdda populdrni seminére
vénované umeéni slovni sebeobrany. Napsala rovnéz knihu o svém boji
s rakovinou. S manzelem a dvéma syny Zije v Erftstadtu u Kolina nad

Rynem v Severnim Poryni-Vestfalsku.






Sredmiuva

Mila ¢tenarko,

asi to zndte. Nékdo vdm néco tekne a vas to totdlné vyvede z miry.
Protoze jste s tim nepotitala. A protoze absolutné nechépete, pro¢
vam to doty¢ny viubec ¥ik4. A zatimco se mozek usilovné snazi celou
situaci zpracovat, vyprsi vam cas. Cas, v néms jste mohla zareagovat.
Ale neudélala jste to. ,,Sakra,” #ikate si cestou doml nebo veler pred
usnutim. ,PFi§té si to uz ale vdZné nenecham libit! Pristé si to za ra-
mecek ned4, ja mu ukazu!“

Mam pro vés §patnou zpravu. Zadné p#isté nebude, alespoii ne
v této situaci. Sance zareagovat je nenavratné pry¢.

Dobré zprava je, Ze uz se vdm to nemusi stavat. Nebot pohotové
zareagovat se miZete naucit.

Podle mého ndzoru nesta¢i mit v zdsobé vtipné hlasky, k uméni
pohotové reagovat patii i nase celkové nastaveni, to, jestli jsme v po-
hodé a bereme véci s nadhledem.

Z toho vychazi tato kniha. Samoziejmé si postupné pfedstavime
konkrétni techniky, které se muzete naucit. Ale i sebeleps$i odpovéd
vam bude k ni¢emu, kdyz vim bude chybét charisma a presvédcivost.

V této knize najdete nékolik pfibéht, v nichz je jedno klisé vedle
druhého. Muze se dokonce stat, Ze néco nebude politicky korektni.
Ano, i to se dneska jesté déje! Pokud budu prehanét, pak zamérné.
Podobnost s zijicimi osobami je samoziejmé ¢isté ndhodna. Pomoci

ptikladt vam chci ukazat, pro¢ je duleZité, abyste si ml¢ky nenechala



véechno libit a abyste se dokazala dostate¢né, a presto s noblesou
brénit.

Tato kniha je ur¢ena Zendm. Pozdéji se dozvite pro¢. Pokud jste
muz a pripadite si tim diskriminovany, tak nevéste hlavu, d4 se to
prezit. My Zeny bychom vdm o tom mohly dlouze vypravét!

Musim se vim s né¢im svérit: nevystudovala jsem zadny obor za-
byvajici se komunikaci nebo néco podobného. Narodila jsem se s pro-
tiznutou pusou (a véfte, Ze to pro mé okoli taky obcas neni zidny
med) a v poslednich letech jsem pozorovala, s ¢&im to souvisi, z ¢eho
to vychazi a zda se to nékdo miiZe nawtit nebo zda to nékdo nékoho
muZze naucit.

Miuze. Viechno se da naucit! Nékdo ma vétsi talent, nékdo mensi,
ale naudit se to mtiZeme vsichni nebo viechny. P¥ed dvéma lety jsem
slozila trenérsky certifikat, abych ziskala pot¥ebné znalosti, jak se uéi
dospéli. Vznikl mj semina¥ slovni sebeobrany pro Zeny. A z néj zase
vznikla tato kniha. Tolik na Gvod, nyni vam p#eji ptijemnou zidbavu

pfi ¢teni i pti zkouseni v praxi!

Vase Nicole Staudinger
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/areagovat — no,
dneska radsi
este ne. ..

Mnoz{ nemohou prijit o rozum proto, Ze iédn)’/ nemajt.
Arthur Schopenhauer

Na internetu jsem nasla zajimavé vysvétleni schopnosti pohotové
reagovat:

~Pohotova reakce na slovni atoky prozrazuje inteligenci a ducha-
pfitomnost.”

TakZe pokud neumime pohotové reagovat, jsme ,hloupé” a ,tak
trochu mimo“? No, tak to je feeno trochu drsné. Jen proto, Ze né-
koho nenapadne vhodna odpovéd, bych ho ja osobné za ,hlupdka“
neoznacila.

Na druhou stranu, i kdyz jde jen o vhodnou odpovéd, neni to ma-
lichernost. Pfedstavte si t¥eba velkou firemni poradu nebo rodinnou
oslavu.

Kolega nebo $vagrova vas ztrapni a vy ani nehlesnete. Navrch moz-
na jesté zcervenate. Jak budete vypadat pfed ostatnimi? Jaky zane-

chate dojem? Jisté ne takovy, jaky byste si ptéla.
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Tim se dostavame k velmi daleZitému bodu. Co to s vami udéla,
kdyz nedokazete vhodné zareagovat? Jak se budete citit? Jaky budete
mit den?

A ted uz vite, pro¢ je schopnost pohotové zareagovat tak dilezitd.

Vsadila bych se, ze kazZdou z nds napadne minimélné jedna situace,
kdy se ndm néco podobného ptihodilo. Dlouho nds to uziralo nebo
mozna jeSté uzira.

Nasemu sebevédomi to samoztejmé taky neptida. Zacne strmé kle-
sat. Pfitom nemuseji byt komentafe na vasi adresu ani mimotradné
vtipné, ani nijak zvlast drsné. Stadi vtip na vas ucet, ktery vom zrovna
vtipny neptipada, a uz mate zkazeny den.

Jako se to stalo nasi milé Lindé...
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Draha kolegynée

Linda si natidila budika na dtive neZ jindy. Linda je totiZ nervézni.
Dnes se ptijedou podivat velci §éfové. Dva chlapi. Zatimco v Lindi-
né pobocce pracuji jen samé Zeny, pfi vybéru vedeni se pamatuje na
,staré dobré“ hodnoty a jsou tam samoziejmé sami chlapi. Vedeni
firmy sidli v jiném mésté, Linda tak nevida $éfy moc ¢asto, maximalné
¢tyrikrat do roka. Jinak je babinec odkdzan sam na sebe.

Linda vlastné nema k nervozité sebemensi divod, nebot se na
dnesni ranni poradu perfektné ptipravila. Navenek je to velmi inte-
ligentni a atraktivni Zena. Sama si to o sobé oviem bohuZel nemysli.
Lindin vnit#ni kritik je ohromny a neustéle ji pftipomin4, Ze neni dost
dobra. Lindé je 34 let a Zije sama, ma konfekéni velikost 40, co? je
vyrazné vic, nez je firemni pramér 32. Linda si tedy ptipada p#ilis
silna. Ne, Linda si ptipadd vylozené tlustd. Pravidelné zapoming, Ze
vystudovala vysokou §kolu a Ze md spoustu uzite¢nych zkugenosti.

A proto si Linda natidila budik o pul hodiny d#iv neZ obvykle. Bé-
hem téch tf¥iceti minut nebude cvicit pilates nebo jégu ani vydatné
neposnida. Ne ne, jak vas to viibec mohlo napadnout? Petivo a dalsi
sacharidy vylou¢ila uz pted ¢trnacti dny, aby se pfed vychrtlymi kole-
gynémi necitila tak ptiSerné. Tu pilhodinku se bude zabyvat skli¢ujici
otazkou: Co si proboha vezmu na sebe?

Nejdtive se stokrat pfevlékne a nakonec se rozhodne pro sta-

ré dobré tmavomodré dziny, hedvibnou halenku a sportovni sako.
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V kreativni branzi, kde pracuje, je to vlastné perfektni outfit. Obuje si
nendpadné lodi¢ky, mrkne na sebe do zrcadla, zatdhne bticho a blond
vlasy stdhne do culiku. Na krati¢ky okamzik se ji zd4, Ze vypada vazné
dobte.

Prezentaci ma samoztejmé, jako vzdy, ddvno ptipravenou. A tak se
perfektné ptipravend a dobte naladénd vyda na cestu do préce.

Je tam prvni. Dikybohu. M4 ¢as si vSechno jesté jednou utfidit,
uvafit si v klidu kafe a podivat se na maily. Linda nem4 mezi kolegy-
némi zaddnou opravdovou kamaradku. Naopak, citi se v jejich pfitom-
nosti vyslovené nep#ijemné, ale nedovede vysvétlit pro¢. Nijak zvlast
se nezajima o médu, ale netroufne si to ostatnim ptiznat, protoze to
by zde evidentné neproslo. Vsichni se zajimaji o médu. O to min na
druhou stranu o jidlo. Linda tridvi den co den v kanceld¥i s Antonii
a md pocit, Ze ji Antonie neustale pozoruje.

Ted se ale Linda sousttedi jen a jen na sebe. Je v kuchyiice u au-
tomatu na kdvu a tiskne tla¢itko s nipisem ,caffé crema“, latte
macchiato nesnasi.

Jesté jednou si projde prezentaci, kterou bude muset za chvili pre-
de v8emi od¥ikat. Nenavidi to. Mluvit pfed publikem neni jeji $alek
kavy. Vzdycky ma pocit, Ze ma na tvafi drobek, na oble¢eni flek nebo
néco podobného.

V tu chvili vstupuje do kancel4fe Antonie, ale Linda si ji nevéimne.
Coz je vlastné divné, protoze klapot patnacticentimetrovych podpat-
ki nelze preslechnout. I Antonie premyslela, co si vezme na sebe. Uz
na prvni pohled to ale vypada, Ze jde na médni pfehlidku a ne na po-
radu. Antonie na Lindu odborné nema. Sice mé taky vysokou $kolu,
ale chybi ji empatie p#i kontaktu se zdkazniky a nema pro obor, ve
kterém pracuje, ten spravny cit. Antonie to vi a snazi se své slabiny
zamaskovat tim, Ze si ddva hodné zéleZet na tom, jak vypada.

Sebejisté si rozhodi vlasy a vkro¢i do kuchyiiky. Linda stoji zady ke

dvefim a myslenkami je stale na nadchazejici poradé.
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Hlasem, ktery pfipomina Kt¥emilka, Antonie spusti: ,,Dobré ranko,
zlaticko!“ Lindu, ktera hrtizou zkoprni, podeziravé pfeméti pohledem.
»Prosim té, tys zapomnéla, Ze madme poradu, nebo mas s sebou jesté

néco na prevleceni?”

REAKCE CISLO 1

Linda se prudce oto¢i a bezmocné se na Antonii podiva. V hlavé
ji to srotuyje. ,Co? Jasné, ze vim, Ze mame poradu. Extra jsem se
na to vyfikla! To vypadam tak hrozné? Proboha! Musim se jit
prevliknout!“ Nahlas ale nefekne nic.

Na rozdil od Antonie. Ta si jesté ptisadi: ,,No, u tebe je to
stejné jedno. Tak j4 ti budu drZet palce,” otodi se a odkradi. A co
ted bude s Lindou?

Ztratila veskerou sebejistotu a vazné premysli o tom, jestli
ma nebo nemd nevhodné obleceni. Pfestoze rano si byla na-
prosto jista. Na poradé sedi Kfemilek proti ni a samolibé a zlo-
myslné se na ni culi. Linda je ustrasend, a sice vée odprezen-
tuje, jak si ptipravila, ale jeji vykon daleko zaostava za jejimi
moZznostmi.

Tim jsme dospéli k jedné diilezité véci. Zeny ¢asto naprosto
neprivem zaostavaji za svymi moznostmi, nékteré vice, jiné
méné. Zeny typu Lindy spise vice.

Linda sijednou najde muZe, ktery bude s vysokou pravdépo-
dobnosti také zaostavat za jejimi moznostmi. Celkové bude Zit
zivotem, ktery nebude tak uplné podle jejich pfedstav. Antonie
za to samozfejmé nemiiZe, alespoii ne tak docela. Je totiZ na
Lindé, aby se jejim utokam brénila.

V popsaném ptikladu Linda néco ztratila. Ztratila suvereni-
tu. V dané chvili je nendvratné pry¢. NemutzZe za Antonii zajit za
tyden a Fict ji: ,,Posly$, ma mila, takhle by to neslo...“ Vypadala
by trapné.
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Jak tedy méla zareagovat?
Kdyby se Linda toho rdna rozhodla, Ze zméni svij zivot, pak

by to moznd probéhlo takto:

REAKCE CISLO 2

TakZe vchazi Antonie a spusti: ,Tys zapomnéla, Ze mdme pora-
du, nebo ma$ s sebou jesté néco na prevleceni?*

Linda by se zhluboka nadechla a uplné v klidu by se otoéila.
V tu chvili by si viibec neldmala hlavu tim, jak vypadd, ¢as by

vyuzila k tomu, aby se ptipravila na protitutok.

Mimochodem: Na reakci mame jen t¥i sekundy! Za tfi sekundy uz
nemame $anci. Pak uZz protivnik neo¢ekava, Ze z vasi strany jesté pti-
jde odpovéd. Kdyz odpovite pozdéji, miZe to vyvolat dojem, Ze jste
zpomalena nebo nechapava. A jestli my holky néco nechceme, tak vy-
padat, Ze jsme nechapavé blbky.

Pak by si Linda Antonii zméfila pohledem od hlavy k paté, véno-
vala by ji opovrzlivy usklebek (mimika, viz kapitola Re¢ téla) nebo by
mirné tizavé zavrtéla hlavou a vyklouzla by pry¢. Ona by tam Antonii
nechala stét a ne naopak. Pak by izasné odprezentovala, $éfové by ji
pochvalili a Antonie by zezelenala vztekem.

Nemusime mit na vSechno p¥ipravenou fe¢nicky dokonalou slovni
reakci. Nékdy stadi spravny postoj, ke kterému se jesté dostaneme
pozdéji, nebo spravny pohled (viz kapitola Re¢ téla).

Uplné nejdalezitéjsi v této situaci je, aby se Linda nenechala rozho-
dit tim, co ji Antonie pravé vpalila. Linda je totiz skvéla! Je schopn4,
ptipravila vynikajici prezentaci a uvaZzovala o tom, v ¢em bude vypa-
dat dobfte, a viechno je super! Pro¢ je Antonie takovd, jaka je, nesmi

Linda resit.

18



LEKCE 1

Ochranny stit

Nikdo se nemiige zalibit viem.

LEKCE 1

MUSIME SE
NAUCIT, ABY SE

Carey Mulliganova, britska herecka

NAS NIC NEDOTKLO -
POMUZE NAM
OCHRANNY
STIT!

Ono se lehko fekne, Ze se nas nic nesmi
dotknout. Ale ruku na srdce - je to za-

tracené tézké!

Kdyz se neobrnime, dostanou se ndm ne-
pratelské komentafe pod kiiZi a postaraji se o to,

Ze budeme ve stresu. A co se déje, kdyz jsme ve stresu? Pfesné tak,
nedokdzeme normalné uvazovat. Ale musime, vzdyt si ptece musime
rozmyslet, co odpovime. A v idedlnim p¥ipadé do t#i sekund.

Proto se jako iplné prvni véc musime naucit, aby se nas nic nedo-
tklo. Aby nds mozek mohl vyuzit tfi sekundy na vymysleni odpovédi.
Pokud tedy v blizké dobé uslysite néco, co se vas néjak dotkne — at uz
budou dana slova opravnénd ¢i nikoli - tak vytdhnéte ochranny stit.

Mam pro vas dvé zpravy. Ta dobra je, Ze se to da naudit. Ta Spatnd
je, Ze to vyzaduje ¢as a odvahu!

Na seminétich si zkou$ime znazornit §tit rukama. Prosté vzpaZte
a ruce spojte tak, abyste si nad hlavou vytvotila jakousi stfechu. Jas-
né, nevypada to jako pohotova reakce na nemistny komentéy, vzdyt
to taky nebudete délat pred $éfem. (I kdyz... jestli to udélate, chtéla

bych vidét, jak se bude $éf tvarit!) Témét u viech Zen pti tomto cviceni
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pozoruji, Ze se automaticky zméni jejich drzeni téla. Vypadaji vyssi
a maji jiny vyraz v obliceji. Jako by zkrdsnély.

Nevidite nikomu do hlavy a nikdy nezjistite, pro¢ nékdo rekl to ¢i
ono. Ptitom bychom to my Zeny tak rddy udélaly. Rady ptichazime
vécem na kloub a mame pochopeni pro ostatni. T¥eba ma za sebou
$patny den nebo $patny tyden? Moznd ji maminka neméla rada?
Chudinka...

Ano, je to chudinka, ale faktem je, Ze vas ted tahle ,,chudinka® pravé
urazila a jestli chcete odpovédét do t¥i sekund, méla byste odsunout
tyhle otdzky stranou, jinak nic fict nestihnete.

1,2, 3!

Vyuzijte jednu ze t¥i sekund k tomu, abyste vytdhla ochranny §tit,
od kterého se Gitok odrazi. Nebot ¢asto se setkdvame s botami, které

nam vibec nesedi.

20



	Obálka
	Titulní strana
	Tiráž
	Předmluva
	Část I
	Předehra - Co byste měla vědět
	Zareagovat – no, dneska radši ještě ne…
	Drahá kolegyně
	Ochranný štít
	Suverénní postoj
	Proč jsme takové, jaké jsme
	Vážně zrovna teď?! 
	 Jak se vnímáme 
	 Buďte přirozená! 
	Pohotová reakce může být i nakažlivá
	Oprávněná kritika 
	Humor 
	Drahá tchýně
	Buďte svá!
	Řeč těla 
	Tak to bychom měly


	Část II
	Hlavní dějství - Techniky, které se můženaučit každá
	Ženy – mistryně jízlivosti
	Muži – mistři pohody
	Příjímací pohovor
	Odvahu! 
	Samochvála smrdí?! Já teda nic necítím … 
	Bez obalu!
	Drahá švagrová
	Deeskalace – Dotahujte věci do konce
	Komplimenty 
	Superžena 


	Část III
	Dohra - Typická ženská!
	Prostě holky
	Staří dobří přátelé – nebo nepřátelé?
	Money, money, money 
	Dětská upřímnost 
	Má zkušenost s ženami
	Proč nás tak dlouho zaměstnává, když selžeme


	Summa sumarum aneb doslov
	Řešení
	Shrnutí
	Přehled technik
	Díky! Díky!
	Zdroje



