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Tato eKniha je informacnim produktem. Respektujte, prosim, Ze tato publikace je
chrdnéna autorskym zakonem, a proto jeji Sifeni jako celku nebo jeho ¢asti neni
dovoleno.

Bude mi cti, pokud se rozhodnete sdilet s lidmi ve svém okoli zpravu o existenci této
publikace. Rozhodnete-li se pro sdileni, pak to, prosim, ucinte nasledujicim
zpUsobem. Poskytnéte svym znamym odkaz na mé webové stranky www.aulk-
vzdelavani.cz, kde si mohou eKnihu zdarma stahnout stejné, jako jste to ucinili vy.
Stazenim této publikace rozumite, Ze jakékoli pouziti informaci z tohoto materialu a
uspéchy Ci neuspéchy z toho plynouci, jsou pouze ve vasich rukou a autorka za né
nenese zadnou odpovédnost.

Dékuji vam za pochopeni a preji prijemné ¢teni plné Uzasnych inspiraci a poznani.



http://www.aulk-vzdelavani.cz/
http://www.aulk-vzdelavani.cz/

Na své cesté za recnickym uménim jsem méla Stésti na skvélé ucitele. Na seminafich,
které jsem absolvovala, jsem mohla prihlizet uméni téch, ktefi v té dobé uméli vice
nez ja, a ucit se od nich.

Vedle celé rady pragmaticky zasad, které napomahaji skvélému rfecnictvi, jsem
objevila i Uzasné mentalni techniky. Tyto techniky jsou genidlnim pomocnikem na
cesté k Uspéchu.

V této knize se s vami délim o své zkusenosti, pozndni i mentdlni a dechova cviceni,
kterymi svlij ispéch na poli fecnictvi podpofite.

Provedu vas jednotlivymi kroky, ve kterych si rychle osvojite spravnou rec téla, gesta
rukou, pohledy oci. Ziskate ucinné tipy na uspésnou prezentaci s PowerPointem, u
flipchartu ¢i s poznamkami psanymi na papire.

Naucite se snadno zaujmout a udrzet pozornost posluchact.

Pro posileni vaseho recnického uméni naleznete v knize i dechova cviceni, ktera
podpofi silu a kvalitu vaseho hlasového projevu. Souc¢asné vam pomohou zklidnit vasi
mysl a zvysit koncentraci.

Dozvite se, které napoje Ci potraviny jsou pred i béhem vaseho vystoupeni vhodné a
proc.

Na zavér mate prilezitost naucit se jednoduché a soucasné genidlni mentalni techniky,
kterymi si jiz predem vytvorite ve své mysli strategii Uspéchu.

Pfeji vam prijemné ¢teni plné nadhernych inspiraci, které podpofi vase fecnické
umeni.

Dékuji vam, Ze jste se rozhodli precist si tuto knihu.

’ s

S Uctou a pranim uspésnych rétorickych zazitkd
Lenka Kubacova




Svazuje vds tréma pokazdé, kdyz madte vystoupit pred skupinu lidi ¢i jednotlivci a zacit
recnit? Honi se vam hlavou pred vasi prezentaci vSechno mozné, jen uspéch ne? Nebo
jste jiZz zkuseni recnici, kteri s ladnosti a lehkosti prezentuji a chcete se ve své
dovednosti zdokonalit? Pak je tato kniha urcena pravé vam. Necht je vam inspiraci,
jak se stat uspésnymi recniky, zaujmout a prosadit se pred publikem i jednotlivci.

Pred casem jsem navstivila jednu konferenci, na které se vystridala cela rada recnikd.
Mnozi byli vyborni, nebo pfi nejmensim velmi dobfti. Mezi fecniky se vSak naslii ti,
kteri plsobili dojmem, Ze jim recnéni pred publikem ani trochu nedéla dobre.

Pri jejich sledovani jsem si vybavila jednu studii, kterou jsem pred ¢asem cetla. Tykala
se verejného prizkumu na téma strach. Pracovnici agentury se dotazovali
respondentll, ceho se nejvice boji. Kdyz posbirana data zpracovali, byli vysledkem
prekvapeni. VSichni o¢ekavali, Ze na prvnim misté bude strach ze smrti. Ten byl vSak
az druhy. Nejvice respondentl uvedlo, Ze je nejvice dési pfedstava stoupnout si pred
skupinu lidi a zacit recnit. A tak se strach z prezentovani ¢ehokoliv pred lidmi umistil
na prvnim misté.

Nejsilnéji se mi tento prtiizkum vybavil ve chvili, kdy na podium vstoupila mlada Zena.
Byla velmi plivabna a velmi dobie oblecend. Presto jeji vyraz v tvafi plsobil naprosto
zoufale. Nestastné se divala kolem sebe a zdalo se, Ze kazdym okamzikem z podia
utece. Neutekla. Po chvili rozpak( zacala stisnénym hlasem tise promlouvat k publiku.
Z pocatku ji nebylo pfilis slyset, i pres mikrofon mluvila velmi tiSe a v sale to po kratké
prestdvce jesté hucelo.

KdyzZ se publikum uklidnilo, znovu se stisnénym hlasem plnym strachu a Uzkosti
predstavila. BEhem predstaveni nékolikrat zd(iraznila, Ze je po nemoci a jeji hlasivky ji
selhdvaji. Soucasné se za to opakované omluvila a stale pfipominala, Ze to bude mit
dopad na jeji prezentaci, neb se jesté nemize na sv(j hlas spolehnout. Nasledné
zdlraznila, Ze ma obrovskou trému, protoze tohle je jeji prvni vystoupeni pred tolika
lidmi. Sdlem to trochu zahucelo, ozvalo se i par povzdechl v mém okoli. Zdalo se, Ze
se posluchaci na vystoupeni uz ted’,, tési“.



Pak kratce predstavila téma prezentace, kterou nasledné provazela tichym, strachem
a Uzkosti svdzanym hlasem. V prlibéhu prezentace neustdle pokaslavala, omlouvala
se za svUj hlas, prereky i trému a pfipominala, Ze je po nemoci. V rukou svirala kromé
ovladace i papirovy kapesnicek, ktery nevédomky rozdrobila béhem svého vystoupeni
na zem. Po celou dobu se takrka nehnula z mista, jen hlavu otacela smérem

k prezentaci, kdyz nékteré jeji ¢asti predcitala.

Prezentace za jejimi zady byla velmi zajimava. Presto se zdalo, Ze mladou divku v sdle
takrka nikdo neposloucha. Jeji hlas byl pfilis slaby, stisnény a monotdénni, aby mohl
nékoho zaujmout. Na poutavosti ubiralo i to, Ze pokazdé, kdyz se alespon néktefi do
jeji prezentace zaposlouchali, odvedla pozornost od tématu opakovanym
omlouvanim se za to, Ze ji selhdva hlas, ma trému a je po nemoci. Zajimavé bylo, Ze se
po celou dobu své prezentaci ani jednou nenapila.

Bylo mi té divky lito. Talent urcité méla, jen ji s nejvétsi pravdépodobnosti na toto
vystoupeni nikdo nepfipravil. KdyZz domluvila, sklidila jen slaby potlesk. Nejspis i
proto, Ze jen malokdo dokazal udrzet pozornost a vnimat, o ¢em jeji vystoupeni bylo.

Vsemu se da naucit. A tak i schopnosti prezentovat poutavé pred druhymi se mizeme
snadno naucit. Navic prevazina ¢ast toho, co nam v Uspésné prezentaci brani, je

v nasich hlavach. Jsou to nase obavy, strach a presvédceni, které nas limituji. A téch
se diky mentalni pripravé, vizualizaci ¢i kotveni mGzeme velmi rychle zbavit a naladit
se na emocni Uroven bohatou na vnitfni zdroje a inspirace Uspésného sebeprosazeni.
V ndsledujicich dilech vds provedu témi nejdilezitéjsimi kroky, které vedou k uspésné
prezentaci a sebeprosazeni. MentdlIni pripravu a vse, co s ni souvisi, si zdmérné
ponechdm az nakonec. Vérim, Ze po té, co uz budete zndt predchozi kroky, bude se
vam s ni mnohem lépe pracovat. Soucasné ji budete provadét s uvédomeénim si, pro¢
to vlastné délate.

b
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Poutani pozornosti

Casto se setkavam s tim, Ze fe¢nici, nebo prezentujici, chcete-li, nevédomky poutaji
vice pozornosti k sobé, nez k tématu, kvlli kterému na né lidé pfisli. Myslete na to, Ze
na sebe poutate pozornost od chvile, kdy pred publikum vstoupite. Kam je dllezité
nasledné smérovat pozornost posluchacu, je téma, o kterém mluvite.

Divka z naseho pribéhu byla klasickou ukazkou toho, jak odvést pozornost od tématu
a upoutat v tom Spatném slova smyslu pozornost na sebe.

Ze strachu Ci trémy velice ¢asto mluvime o tom, ¢eho se sami bojime, ¢i z ¢eho mame
vyCitky svédomi. Aniz by nas o to nékdo zadal. A tak upoutdme pozornost spise
k nasim nedostatklim a neduhiim, namisto nasich prednosti.

Pred casem jsem se setkala s muzem, ktery prezentoval téma, kterému se jiz lety
nevénoval. Tolik se obaval toho, Ze na to lidé pfijdou, Ze v pribéhu prezentace
neustale prehnané zdlraznoval svoji 18letou praxi v oboru a bohaté zkusenosti s
tématem. Rozbijel tim koncentraci posluchacl. Navic v nich pfilis ¢astym
zdUraznovanim své praxe a zkusenosti vyvolal pocit, Ze tady neni néco v poradku.

Par pravidel pro poutani pozornosti aneb méjte na paméti
1. Lidé si prisli vyslechnout dané téma. Informace o tom, jaké potize vas potkali, Ci
ceho se bojite, je nezajimaji.

2. Pfehnané pripomindni vasich zkusenosti a praxe budi pocit nedtvéry, narusuje
koncentraci a odvadi posluchace od tématu.

3. Handicap, ktery Vds v prezentaci limituje: Pokud opravdu mate néjaky docasny
handicap, napf. hlasovy, a mate potfebu to posluchaclim sdélit, pak to udélejte pouze
jednou a pozitivnim zplsobem. Napft. takto: ,, | pres mou docasnou hlasovou
indispozici pevné vérim, Ze si spolecné dnesni téma uzijeme. Udélam maximum pro
to, aby cas strdveny se mnou se pro vas stal pfijemnym a pfinosnym.“



4. Vase prvni vystoupeni: Nikdy druhym nefikejte, Ze je to vase prvni prezentace a
jesté navic s dodatkem, Ze mate obrovskou trému, a Ze se bojite. Sdélujete-li to
druhym v domneéni, Ze pro vas budou mit vice pochopeni a soucitu, pak se mylite a
budete jejich reakci zklamani. Zvlast lidé, ktefi nikdy nemuseli stat pred publikem a
fecnit, pro vas pochopeni mit nebudou. Navic v nich timto sdélenim muUzZete vyvolat
obavy z toho, zda ma smysl na vase vystoupeni zlstavat, ¢i nelibost, Ze penize, které
za akci zaplatili, prijdou vnivec.

5. Predstaveni sama sebe: Predstavte se stru¢né. Sdélte jen to, co je pro posluchace
dllezité, resp. to o vas, co souvisi s prezentovanym tématem. A to tak, aby méli zase
o dlivod vice se na vasi prezentaci tésit. MlzZete lidem tfeba sdélit, proc jste si dané
téma vybrali, v ¢em spatfujete jeho prinos a co je to nejdulezitéjsi, kvlli éemu se o néj
chcete podélit s ostatnimi. Pokud jste ziskavali néjaky material ¢i podklady pro
pripravu prezentace, pak v pripadé, Ze je to pro zaujeti prezentaci prinosné, sdélte
ostatnim, z jakych podklad( jste ¢erpali a pro€. Nikdy lidem ani v Gvodu ani v pribéhu
prezentace nesdélujte, jak namahava priprava byla, kolik vas to stalo ¢asu a usili, ¢i na
jaké potize jste v prlibéhu pripravy narazily. Opét jsou to informace, které jsou pro lidi
nezajimavé, vyvolava to v nich nepfijemné pocity a s témi pak mohou snadno odejit,
coZ na slavé vam ani vasi prezentaci nepfrida.

6. Predstaveni prezentace — navazuje na predstaveni sebe sama. Predstaveni
prezentace souvisi s efektivnim dvodem, o kterém si rekneme za chvili. Téma
prezentace sdélujte poslucha¢im vzdy z pohledu pfinosu pro né. Pfedstavte si, Ze
sedite v publiku a chcete védét, na co se mizZete nasledujicich xy minut tésit. Presné
to od vas chtéji slyset lidé, ke kterym pravé promlouvate.

Pravidla pro poutavy uvod aneb jak vytvofrit poutavy tvod

Existuje jednoduché pravidlo, které vam zvysi Sanci na to, Ze se budou na vasi
prezentaci lidé tésit a budou si z prezentace vice pamatovat. Je to jedna z technik tfi
T.

Pismeno T zde vychazi z anglickych nazvu, v ¢estiné toto pravidlo mizZeme nazvat
technika t¥i R“. Pismena znamenaji nasledujici: Fekni, co chces Fici (Uvod); fekni to
(prezentace); fekni, co jsi fekl (shrnuti, zavér).

Statisticky je ovérené, Ze si lidé nejvice zapamatuji ze zacatku a z konce prezentace.
Proto je toto pravidlo tak dulezité.

Pro poutavy Uvod lze vyuZit v prezentaci i néjakou fotografii nebo obrazek, kterym
dané téma uvedete. Obrdzky nase mysl velice dobre zpracovava a uchovdva v paméti.



Diky tomu si pak posluchaci snadno vybavi téma, které na vasi prednasce slyseli,
kdykoliv obrazek, nebo dokonce jen jemu podobny, nékde uvidi.

Vhodné jsou pro poutavy uvod i citaty, kratké pribéhy, kterymi téma uvedete, Ci
otazky. V pripadé otazek zvazte, k jak velké skupiné mluvite a volte podle toho otazky.
Otazky, na které ocekavate od ucastnik(i odpovéd, na kterou pak navazete, nebo
otazky recnické, na které si odpovite sami a svou odpovédi téma uvedete. Dale pak
Ize vyuzit sérii reCnickych otazek, po které nasleduje sdéleni, Zze vSechny odpovédi se
dozvi v prlibéhu prezentace. Tim vzbudite jejich zvédavost a zvysite zajem.

Pravidla pro poutavy zavér

| pfesto, Ze jeSté nejsme zdaleka u konce, freknéme si néco k pravidlim pro poutavy
zavér. Jak jsem jiz zminila v predchozi ¢asti, lidé si nejvice zapamatuji z Uvodu a zavéru
naseho vystoupeni. Proto jsou tyto ¢asti tak dllezité.

Stejné jako v Uvodu i v zavéru jsou velmi ucinné obrazky, fotografie Ci citaty. Je
dllezité vybrat takové, jez souvisi se shrnutim, které se jim chystate sdélit. Tak, aby se
jim opét spojilo fe¢ené s obrazkem, ktery vidi. Lépe si to pak v budoucnu vybavi.
Soucasti poutavého zavéru jsou i inspirace a vyzva k dalSimu kroku, ktery mohou

v souvislosti s tim, co slySeli udélat.

Pokud se loudite s pfanim hodné Uspéchu, pak do ptrani rovnéz zahrnte to dilezité, co
slySeli a vidéli. Snadno si pak spoji svij osobni Uspéch s tim, co jste fikali, ¢imz v nich
vyvolate velmi pozitivni emoce a presvédceni, Ze pro né byla vase prezentace velmi
uzitecna.

S vyuzitim takzvanych emocnich slov, jako je , libit se, mit rad, vérim, tésim se atd.”,
pak podpofite jejich touhu zapamatovat si a odnést do Zivota z vasi prezentace co
nejvice.

Shrnuti

Poutejte pozornost posluchacl vidy k tématu, ne k sobé.

Osvojte si $est zakladnich pravidel pro poutdni pozornosti. U¢inek vasich fe¢nickych
dovednosti se tim rapidné zvysi.

Reknéte lidem, na co se mohou té&3it, co zajimavého se od vas dozvédi.

Vyuzivejte techniku tfi T, zvysite si Uspésnost svého fecnického projevu.

Pouzivejte na zacatek i na konce prezentace obrazky, fotografie, citaty. Lidé si vice
z vasi prezentace zapamatuiji.

Na zavér lidem pfipomenite, jaky uZitek, Uspéch ¢i radost jim do Zivota ziskané
informace pfinesou.



Rétorika aneb prace s hlasem

Casto se setkavam s tim, Ze se lidé pfi pfipravé na vystoupeni i b&hem néj vice
zameéruji na to, co frikaji a jiz méné pozornosti vénuji tomu, jak to fikaji. Pokud mezi
takové lidi patfite, pak moje doporuceni zni: ,Rychle s tim prestarite.” Dle vyzkum
maji slova v komunikaci jen 7% vyznam. Slova maji obrovskou silu a moc, avsak ve
spojeni s tim, jak slova fikame.

Pti pripravé svého vystoupeni se zamérte radéji na svij cil a zdmér. Co chcete lidem
sdélit a proc. Diky tomu se slova dostavi sama ve chvili, kdy vystoupite pred publikum.
PFi svém vystoupeni vénujte pozornost predevsim tomu, jak lidem informace
sdélujete, jakou energii a emoce do svého vystoupeni davate.

O tom, zda si druhé ziskate na svoji stranu ¢i nikoliv, rozhoduje z 38% akustika,
modulace a tonalita hlasu a z 55% rec téla, o které bude rec pozdéji. Nas hlas a rec
naseho téla tedy rozhodnou, kolik si toho lidé s naseho sdéleni zapamatuji a odnesou
s sebou do dalsich dna.

1. Rychlost a tempo reci

Pokud nékdo mluvi ,jako kulomet”, tedy pfilis rychle, pak ¢asem u prevazné casti
posluchacu zacne ztracet jejich zajem. Jeho tempo udrzi jen ti, ktefi mluvi ve stejném,
nebo spise jesté rychlejSim tempu reci.

To samé plati, pokud jste pravy opak, tedy mluvite velmi pomalu, jako kdyz se
pohybuji Zelvy. | zde vétSinu posluchacll za¢nete po chvili ztracet.

Kazdy mame své tempo reci, se kterym se da pracovat. Hranice tempa a rychlosti feci,
na kterou jsme schopni jit, aby to pro nas bylo pfijatelné, je u kazdého z nas jina.

NejlepSim indikatorem toho, zda je vase tempo i rychlost pro prevaznou ¢ast
posluchacu pfrijatelna, je sledovani jejich zajmu. Pokud vas sleduji, pak jim vase tempo
a rychlost reci vyhovuji. Pokud se na Zidlich oSivaji, provadéji rizné aktivity a pfilis vas
nesleduji, pak je néco Spatné.



V odborné literature naleznete i doporucenou frekvenci slov za minutu. Ja ji zde
zamérné neuvadim, neb jak jsem fekla, pfirozend hranice je pro kazdého z nés jina.
Pokud chcete trénovat tempo reci a drzet se néjaké doporucené frekvence, pak je
idealnim pomocnikem metronom, ktery znaji ti, ktefi se ucili napfiklad na klavir.

2. Poloha hlasu

Kazdy mame jinou vysku hlasu. Obecné maji vyhodu ti, ktefi mluvi hlubSim ténem
hlasu. Podle odbornych vyzkumu lidé hodnoti jako pfijemnéjsi a divéryhodnéjsi pravé
hlas, ktery se pohybuje v hlubsSich téninach. Na polohu naseho hlasu ma vliv
predevsim nase postava.

Polohu svého hlasu vSak miZzeme trénovat a to predevsim dechovymi cvicenimi.
Nékolik inspiraci k dechovym cvicenim naleznete v samém zaveéru knihy.

PFi spravném dychani zni nds hlas zvuénéji, vyraznéji a Ize ho posunout do hlubsich
tonl. Takzvané opreni se o dech vytvari hlas kulatéjsi, pInéjsi a prijemnéjsi. Pravé to,
kolik vzduchu a jakym zplisobem prochazi nasimi hlasivkami, ovliviiuje silu a polohu
naseho hlasu.

Na vysku ¢i hloubku naseho hlasu ma rovnéz velky vliv nase emocionalni rozpolozeni.

Strach posouva nas hlas vys. Hlasivky se stdhnou a nedostateénym a nespravnym
proudénim vzduchu pak dochazi k tomu, Ze se nam hlas neprijemné chvéje,
preskakuje, sldbne, dochazi k radé prerekd, u nékterych lidi dochazi i ke koktani ci
zadrhavani.

Smutek nas hlas snizuje, dochazi ke zpomaleni toku slov, hlas vétSinou zeslabne.
KdyzZ se zlobime, pak naopak pridavame na sile a kadenci slov a pfi IZi se nas hlas
mirné zvysi a zni priskrcené.

3. Hlasitost a artikulace

Silu svého hlasu neboli hlasitost vzdy fidte velikosti salu a poctem ucastnikd, ke
kterym hovofite. Pokud hovofite ve velkych prostorach, kde je potfeba mikrofon,
vyzkousejte si praci s nim pred svym vystoupenim. Zvlast tehdy, pokud s nim mate
minimalni zkusenosti.

Patfite-li mezi jedince, ktefi se , bez rukou nedomluvi“, pak vyuZijte hlavového
mikrofonu, at mate obé ruce volné. Pokud tak neucinite, riskujete, Ze si narusite svoji
vlastni koncentraci. Vase mysl se bude soustredit vice na to, jak drzet mikrofon, nez
na prijemné vystupovani a prezentaci pred ostatnimi. Navic tim omezite svUj



pfirozeny projev, coz se ¢asto nepfijemné promita do vysledku recnického
vystoupeni.

Artikulace neboli spravné a dostatecné srozumitelné vyslovovani je pri recnéni pred
druhymi velmi dalezité. Pom(zZe Vam pfitom opét spravné dychani. Pokud dychame
povrchové, pak nestacime s dechem a Casto polykame koncovky. Stejné tak pfi pfilis
rychlém tempu tedi si ,ulevujeme” a slova ,, polykdme*. Cim? snizujeme ¢&i dokonce
znehodnocujeme kvalitu zazitku z nasi prezentace pro vsechny zucastnéné.

Dalsim divodem nedostatecné artikulace je obycejna lidska lenost. Nékde na cesté
Zivotem jsme si zvykli pfilis neotvirat Usta a u tohoto navyku jsme setrvali. Pokud
tento navyk mate a chystate se recnit, viele doporucuji se ho zbavit pred tim, nez
pred publikum predstoupite. Jsou na to vhodné rizné jazykolamy.

4. Rytmus reci

Pokud nékdo déld pauzy na nespravnych mistech, dochazi ke ztraté pozornosti u
posluchacl. Nase usi i mysl jsou zvykli na urcity rytmus, a pokud jim ho nékdo zméni,
mysl se zacne zabyvat tim, aby zachytila rytmus doty¢ného a sladila se s nim.

Na zbytek ji nezbyva ¢as a tak posluchac¢lim pak velmi ¢asto smysl prezentace unika.
Navic nds to vycerpava a po chvili poslechu ztratime o prednasku zajem.

Nespravny rytmus reci je nejcastéji zplisoben Spatnym dychanim, dale stresem,
strachem a trémou.

Pokud se prezentujici nespravné nadechuje uprostred véty, nebo dokonce uprostred
slova, pak jeho projev pusobi velmi nepfirozené a snizuje tim schopnost koncentrace
posluchacu.

5. Styl hlasu — mala inspirace

Zivy a nadseny hlas dokdaZe vyvolat zdjem, vzbudit pozornost, udrzet ji a pozitivné
naladit posluchace. Takovy hlas ma sebejisty tdn a méni vysku i hlasitost spravnym
zpUsobem, je pevny. Reénici s timto hlasem jsou pro publikum zajimavi, lidé jim radi
naslouchaji.

Takového stylu dosahnete ve chvili, kdy vérite sami sobé, tomu, co fikate a tém,
kterym to fikate. Vira v to, Ze druhé zajima to, co jim pravé sdélujete, je pro vas
Uspéch stejné dllezita, jako vira v sebe a obsah prezentace. Vira je i soucdsti
mentalniho tréninku pred samotnou prezentaci.



6. Ziskani a udrZeni pozornosti
Pokud mate pocit, Ze zacind soustifedéni ucastnikli upadat, nebo chcete jesté zvysit
jejich pozornost, pak ucinite nasledujici.

Pro vzbuzeni pozornosti zrychlete lehce tempo feci tam, kde pro vas neni dllezZité,
aby si to posluchadi pamatovali. M{Zete hlas i lehce ztisit, pokud mluvite dostatecné
hlasité. Ziskate tak jejich koncentraci. Ve chvili, kdy se priblizite tomu, co chcete, aby
jim utkvélo v paméti, pak lehce zpomalte a nejdilezitéjsi slova zdliraznéte. Mizete
udélat kratkou, vyznamnéjsi pauzu ve stylu , pozor, ted to pfijde“.

Hlas a pitny rezim

Abychom si udrZeli spravné naladény hlas véetné jeho polohy a tonality, je dllezZity i
pitny rezim. Které napoje jsou k piti pred i v pribéhu naseho re¢nického vystoupeni
vhodné?

Nejvhodnéjsim napojem je voda. Voda osvézi, rychle nastartuje hlasivky a udrzuje je
ve spravném stavu. Doporucuji vodu bez bublin, idedlné , kohoutkovou®, pokud jste
na ni zvykli. Pokud ne, pak pouZijte balenou. Mate-li tu moznost, pridejte trochu
citronu ¢i maty. Zase pouze za predpokladu, Zze vam to chutna.

Mate-li radi perlivou vodu, pak dbejte na jeji omezené mnozstvi. V pfilis vysokém
mnozstvi nadyma a snizi to vas vnitrni komfort pfi vaSem vystoupeni.

To samé plati i u mineralek. PfiliS velké mnoZstvi mineralnich vod, respektive obsah
minerald v nich, vyvolava u nékterych jedincl unavu, mize zpUsobit i bolest hlavy, ve
vyjimecnych pfipadech i zavraté. To vam na pozitivnim pribéhu prezentace neprida.
Vhodné jsou i ¢aje, pokud je mate radi. IdedIni je zeleny ¢aj, ktery je znamy svymi
antioxidaénimi ucinky. Ptiznivé plsobi na nasi mysl, aktivuje ji a zlepsSuje koncentraci.

Nevhodné je piti pfilis sladkych napojd, vyvolavaji velmi brzy pocit Zizné a hlasivkam
moc neprospivaji.

To samé plati o kdvé. Ta se nedoporucuje pit pred ani v pribéhu prezentace.
Odvodnuje, vysycha po ni v Ustech a vyvolava pocit Zizné.

Pfed i v prlibéhu vaseho rfec¢nického vystoupeni pijte vodu Ci ¢aj (idedlné neslazeny)
malymi dousky. Méjte na paméti, Ze zvlast v prlbéhu vystoupeni pijete predevsim
proto, abyste osvézili své hlasivky, nikoliv, abyste zaplnili sviij Zaludek a ostatni ¢asti
utrob vodou. Pijte tak, aby to vas mocovy méchyr vydrzel az do konce vaseho
fec¢nického vystoupeni.



Piti malymi dousku rovné? v drobné mite pFispiva k uvolnéni nasi mysli. Caste¢né nas
zbavuje trémy. Mysl odvede svoji pozornost od toho, Ze stojime pred skupinou lidi a

to vede k castecnému uvolnéni. Vzpomente si na divku z naseho pribéhu. Ani jednou
se nenapila. Kdyby tak ucinila, prospéla by sobé i posluchac¢im.

Shrnuti

Slova maji obrovskou moc ve spojeni s tim, jak je fikame.

Pfi pripravé vénujte velkou pozornost a dostatek casu svému zameéru. Vytvorte si
jasnou predstavu svého cile, co, proc€ a jak chcete lidem sdélit. A jaky ocekavate
vysledek. Pokud sviij zdmér jasné a konkrétné nastavite, slova pak pfijdou pti vasem
vystoupeni sami.

Pti vystoupeni vénujte pozornost tomu, jakym zplisobem sva slova pronasite
k poslucha¢iim. Zamérte se na svij hlasovy projev a fec téla. A samoziejmé na
posluchace. Kvlli nim tam jste.

Pracujte se svym tempem feci a rychlosti. Sledujte posluchace, jejich zajem je pro vas
tim nejjistéjsim indikatorem, zda jsou vase tempo reci i rychlost v poradku.

Hlasitost prizplsobte prostoru a poctu posluchacu.

Vénujte pozornost i vysce svého hlasu. PFilis vysoky tén hlasu je pro nas sluch
neprijemny. Dle prazkuma budi v naSem podvédomi nedavéru k re¢nikovi i k tématu,
a tim i nezdjem.

Mate-li moznost poslechnout ¢i shlédnout své rfecnické vystoupeni ze zaznamu,
udélejte to. Rychleji odstranite pripadné nedostatky, které vas do dané chvile
v excelentnosti vaseho vystoupeni omezovaly.

Vénujte dostate¢nou pozornost pitnému rezimu. Vyberte si vhodny napoj, pijte
malymi dousky pfimérené mnozstvi tekutin. Pijte i v pribéhu vaseho vystoupeni, je-li
delsi. Sklenici s ndpojem méjte vidy pfi ruce béhem vaseho vystoupeni. Védomi toho,
Ze se mlzete kdykoliv osvézit, vasi mysl zklidni.




Neverbalni komunikace aneb jak nase télo promlouva

Red téla je hlasem naseho podvédomi. A tak, pokud neni nage fe¢ téla v harmonii

s tim, co fikame a jak to fikdme, riskujeme, Ze ndm druzi neuvéfi. Nebo si neodnesou
z naseho vystoupeni takovy zazitek, jaky si pfejeme.

Nasi posluchaci podvédomé vice sleduji nas neverbalni projev, nez nase slova. A to
aniz by si to uvédomovali. Emoce, které si nasledné z naseho vystoupeni odnasi, jsou
dlsledkem toho, jak jsme na né svoji reci téla a tonalitou hlasu pUsobili. O praci

s hlasem jsme si uz fekli, ted se podivame, jak je to s reci téla.

Ve chvili, kdy vstoupime pred publikum, je pro nas velmi dlilezité zklidnit nasi mysl| a
naladit se na publikum. Jak to udélat?

1. Zaujméte spravny postoj

Zaujméte pevny, vzprimeny postoj. Ruce nechte volné svésené podél téla. Pokud je
vam to prijemné, muzZete je ve svésené, lehce pokréené poloze spojit pred sebe. Nohy
muzete lehce rozkrodit, cca 30 cm od sebe. PomuzZze vam to udrzZet stabilitu. Po té se
klidné, zhluboka nadychnéte a vydychnéte. VSe trva jen par vtefin a davate tim svému
télu i mysli pokyn, Ze vstupujete do ,akce”.

2. Metoda pro upoutdni a udrzeni pozornosti

Klidné a pomalu se rozhlédnéte po publiku. Existuji metody pro udrzeni pozornosti
publika a soucasné vyvolani pocitu, Ze jim vSem vénujete hned od za¢atku pozornost.
Metoda U se pouZziva pri mensim poctu osob, cca do 30 lidi. Zalezi také na stolovém
usporadani. Spociva v pohledu oci ve tvaru U, ktery doprovazite mirnym pohybem
hlavy.

V pripadé vétsiho poctu lidi pak pouZijte metody W a M. Princip je stejny. Jen
pohledem vytvofite nejprve pismeno W a po té pismeno M. Rovnéz tyto pohyby oci
doprovazite mirnym pohybem hlavy. Tim vyvolate u posluchaci pocit, Ze je vedete
vSechny v patrnosti a vSichni jsou pro vas velmi dileziti.



3. Mysl vede télo a télo vede mysl

Nase mysl ovlivriuje nase télo. Kdyz se citite Spatné, aniz byste si to uvédomovali, vase
télo reaguje. ZaCnete se choulit, ohybat zada, oSivat se a podobné. Kdyz se citite
dobre, opét se vase télo prizplsobi, plsobite radostné a sebejisté. Vase myslenky, a

z nich pramenici emoce, tak ovlivnily vase télo.

Plati to i obracené. DrZeni téla ovliviiuje nase myslenky a emoce. Zkuste si na chuvili
sednout do polohy, ktera vypovida poloze smutného ¢i nestastného ¢lovéka. Ohnéte
zada jako byste se chtéli schoulit do klubic¢ka, zamracte se, ruce slozte do klina. Kdyz
v této zkrousené poloze budete chvili sedét, zjistite, Ze se zacinate citit har a har.

Dobra zprava je, Ze to funguje i opacné. Spravnym postojem téla si vyvolate lepsi
pocit. Dokazete si jim navodit pocit vétsi sebed(véry a vnitini jistoty.

Pred publikem se potrebujeme citit dobre a sebejisté. Abychom toho co nejlépe
dosahli, je dulezité, jak stojime a jak se po podiu pohybujeme. Postoj, o kterém jsem
se zminila jiz na zac¢atku této kapitoly, odpovida postoji, ktery doda vasi mysli
sebejistotu a odvahu. Hlavu drzte vzpfimenou, ramena Siroko od sebe, mirné
rozkrocené nohy, ruce svésené podél téla, nebo lehce seviené pred télem. A Usmév.
Ten je nesmirné dllezity. Ve chvili, kdy se zacnete usmivat, cosi ve vas se zacne
usmivat s vami.

A diky principu zrcadleni se na vas a s vami budou usmivat i vasi posluchaci. Pokud si
pfi tom jesté vybavite letmou vzpominku na néco velmi hezkého, co vdm v neddvné

dobé udélalo radost, pak se vase mysl velmi rychle dostane do modu klidu a pohody.
Vase koncentrace se zlepsi a vas projev bude plynuly a poutavy.

4. Pohyb na podiu

Neékteri lidé maji potfebu se béhem svého vystoupeni pohybovat. Casto proto, ze jim
to pomaha pfri koncentraci a plynulosti projevu. | chlize ma svd doporucena pravidla.
Pohybujte se po podiu pomalymi kroky. Rychla chlize narusuje koncentraci a ubira
vasi prezentaci na kouzlu.

Ze stejného dlvodu se pohybujte po podiu jen na kratké vzdalenosti. Doporuceny je
pohyb dopredu a zpét, cca 3 kroky vpred, chvili zde zlstat a zpét. Dale pohyb po
Ctverce. Je to jakési lehké pohupovani, jako kdybyste tancili rumbu. Obecné plati,
pohybujte se tak, abyste zlstdvali v zorném poli posluchace, aniz by musel pohybovat
hlavou.

Zvlast pokud je vase vystoupeni doprovazeno prezentaci, je vyraznéjsi vzdalovani se
od prezentace nevhodné. Posluchaci pak prejizdi pohledy od vas k prezentaci a zpét,



¢imz se jejich oéi velice rychle unavi. Unava se pak neblaze promitne do jejich
emocniho proZitku z vaseho vystoupeni.

Vyraznéjsi pohyb na podiu je vhodny pouze v pfipadé, Ze je to soucasti vaseho
vystoupeni a dava néjaky hlubsi vyznam vasi prezentaci.

V dalsi kapitole se budeme vénovat jedné z nejdllezitéjsich ¢asti nasi neverbalni
komunikace, a to jsou gesta rukou.

Shrnuti

Méjte na paméti, Ze jednim z pilita Uspéchu kazdého rfecnika je vira. Vira v sebe, v to,
co rika a v ty, kterym to rika.

Harmonie vasich slov, hlasu a feci téla je pro Uspéch dalSim nesmirné dulezitym
pilifem.

Télo a mysl jsou navzdjem propojeny. Proto vénujte pozornost postoji svého téla a
usmeévu. Pfiznivé ovlivni vasi mysl a dodaji vam sebejistotu projevu.

Pohled oci smérujte k publiku, vénujte jim pozornost. Na prezentaci pohlédnéte jen
letmo a ve chvilich, kdy je to opravdu nutné. Pfi sledovani publika vyuZivejte techniky
U, WaM.

Pohyb na podiu pfizplsobte svému fe¢nickému projevu. Prilis se nevzdalujte ze
zorného pole posluchace.




Neverbalni komunikace aneb jak nase télo promlouva

V predchozi kapitole jsme se zabyvali postojem, pohybem pfi prezentaci a zpUsoby,
jak zaujmout a udrzet pozornost pohledem.

V této Casti se podivame na tajemstvi pohybu nasich rukou, které maji na Uspéch nasi
prezentace velky vliv.

5. Gesta rukou

Nase ruce poutaji mnohem vice pozornosti, nez ostatni ¢dsti téla. Na ruce se dokonce
soustredime v nékterych pripadech vice, nez na vyrazy v obliceji. Proto jsou spravna
gesta a drzeni rukou v pribéhu naseho recnického vystoupeni tak dulezita.

Rozsah nasich gest souvisi s typologii jednotlivce. Néktefi lidé maji sklony délat velka,
rozmachla a prudka gesta. Jini ruce pri komunikaci takrka nepouzivaiji.

Pti nasich vystoupenich je vhodné pouzivat ruce jistym zplsobem. Mirna gesta rukou
jsou vhodna hned z nékolika divodu.

Pohyby rukou doddvaji vasemu télu energii. Citite se tak |épe a vase vystoupeni i
energictéji ptsobi.

Gesta rukou patri mezi vizudlni podnéty, a pokud jimi spravné doprovazite své
vystoupeni, pak si lidé i Iépe zapamatuji to, co jste jim rekli. Spoji si slova s vasimi
gesty.

Optimalni rozsah gest je na Urovni vaseho pasu a bficha. Kazdopadné by gesta
neméla presahovat vysi vasich ramen. Na Sitku pak by mél jejich rozsah koncit na

urovni Sife vaSich ramen, maximalné 10 cm pres.

Spravna razance gest je v souladu s tempem a intonaci vasi feci.




RozliSujeme dva zakladni druhy pohybu rukou — oteviend a zavrena gesta.

Otevrend gesta jsou gesta, kdy mame dlané vzh(ru. Svou dlan ukazujeme svému
protéjsku. Je to znak primocarosti, nic nezlstava skryté. Jednd se o pratelské, vstricné
gesto, které vzbuzuje pocit davéry. PouZivejte tato gesta pti svych vystoupenich co
nejvice. Dodate svym vystoupeni velmi pozitivni emocionalni nabo;j.

Zavrend gesta jsou gesta, kdy je ruka obracena dovnitf, dlarn smérem dol(. Dlan
zGstava skryta, ostatni vidi jen hibet rukou. Na podvédomé urovni to v nasem
protéjsku vyvolava pocit, Ze chceme néco potlacit, madme strach, nejsme si jisti.
Podvédomé si tim vytvarime odstup od druhych a mGzeme v nich vyvolat pocit
nedlvéry. Pohyby rukou smérem dolt s dlani oto¢enou doll vidy oznacuji
dominantni pohyb.

Tyto pohyby a gesta pouZivejte pfi prezentaci minimalné. VyuzZijte pouze v pfipadé,
kdy timto pohybem chcete zddraznit konkrétni pasaz ze svého vystoupeni. Castym
pouzivanim vyvolate v lidech velmi nepfijemné pocity, nebudete s nimi naladéni na
stejnou notu a oni si tuto nemilou emoci s sebou odnesou z vaseho vystoupeni domu.

Jedna velmi dileZitd zdsada. Méjte ruce vidy tak, aby je Ucastnici vaseho rec¢nického
vystoupeni vidéli. Dlvod vychazi z davné historie a v genetickych kédech svého
podvédomi si ho neseme v sobé dodnes. V dobach minulych byly ruce nastavené pred
sebou dlanémi vzhiru znameni, Ze neskryvame v rukou Zadnou zbran. Dnes jsou

pro nas na podvédomé urovni ruce pred télem znamenim, Ze prfed nami druhy nic
neskryva.

Jakmile skryjete své ruce, vyvolate v lidech pocit nedGvéry a obavu, Ze s nimi
nejednate fér.

Nevhodna a zakazana gesta

Mezi nevhodna Ci tzv. ,,zakazana“ gesta patfi nejen gesta Ci pohyby rukou, kdy ruce
skryvdme, ale také nékolik dalSich gest, kterymi davdme najevo svij strach, nervozitu
¢i vzbuzujeme v lidech pocit agrese.

Pokud rfecnik pevné svird néjaky predmét v ruce ¢i okraj fe¢nického pultu na
predndsce, pak tim nechténé dava svému okoli najevo sv(j strach a nejistotu. Je to
signal, Ze hleda oporu.

Stejné tak, pokud svirdme prsty rukou do sebe zaklinéné tak, Zze nam bélaji klouby na
rukou, je to zndmka nejistoty, nervozity.



Nékteti lidé v pribéhu svého vystoupeni nevédomky zatinaji ruku v pést. Je to pro né
opét jakési hledani stability, opory. Toto gesto vSak na ostatni plsobi velmi agresivné.

Velmi ¢astym jevem jsou ruce v kapsdch. Toto gesto vyvolava pocit, Ze se dotycny
nechce do ni¢eho poustét, nebo chce néco skryt. Vyvoldva velky pocit nedlvéry u
posluchacu.

Pokud ma prezentujici ruce v kapsdch s palcem ven, je to signal dominantniho
chovani. Velmi ¢asto vyvolava dojem ¢lovéka s prehnané vysokym sebevédomim.

V posluchacich leckdy vyvolava fecnik timto gestem dojem, Ze se nad nimi povysuje,
Ze ho nejsou hodni. Velmi nevhodné gesto pro jakéhokoliv prezentujiciho. Stejné
emoce vyvola v posluchacich palec zastréeny za pasek.

Ruce zkfizené za zady symbolizuji velmi vyrazné dominantni gesto. Vétsiné lidi se
vybavi néjaky prisny profesor, ktery si je jisty svym postavenim. Toto gesto opét
vzbuzuje odtazitost, posluchaci se citi v podfizené roli, nikoliv jako rovnocenni
partnefi.

Uchopeni predlokti za zady je projevem neklidu, nerovnovahy a snaha ziskat nad
sebou kontrolu a sebeovladani.

Pokud recnik uchopi svoji pazi za zady za horni ¢ast, pak tim dava najevo, Ze se snazi
ziskat nadvladu nad danou situaci. Cim vy3e ji uchopi, tim vétsi usilovani o ziskani
nadvlady. Toto gesto také symbolizuje hnév.

Pokud chcete namifit ruku smérem k posluchacim, pak vzdy dlani otevienou smérem
vzhlru. Nikdy nemirte svoji ruku smérem k posluchaciim se zatatou pésti a
ukazovdckem namirenym vpred. Je to opét projev agrese. Jako kdybyste se dotyéného
snazili prstem probodnout.

6. Sebedotyky

Obecné jsou sebedotyky projevem nervozity a nejistoty. Pfed ¢asem jsem zaZila
Skolitelku, ktera si nevédomky v priibéhu své prezentace neustale svazovala vlasy do
culiku a zase si je rozpoustéla. Sttidala to s Upravou Satku, ktery méla kolem krku.
Rozvazovala ho, sundala ho z krku a zase ho uvazovala zpét. PUsobilo to velice
komicky. Soucasné tim dosahla jednoho nemilého efektu. Z obsahu jeji prezentace si
jen malokdo néco pamatoval. Zraky a tim i mysl vSech ucastnik( se soustredily na jeji
sebedotyky.

Projevem nejistoty a strachu jsou i ¢asté dotyky obli¢eje, usi, zajizdéni prsty do vlasu a
podobné.



Veskeré tyto pohyby plsobi rusivé, odvadéji posluchacovu pozornost od
prezentovaného tématu a na podvédomé Urovni opét ucastnika rikaji, ze ,,néco neni
v poradku”.

Chcete-li zvysit Uspéch svého vystoupeni, pak se jakychkoliv sebedotykt podobného
typu vyvarujte.

Shrnuti

Nase ruce jsou pro nase Uspésné vystoupeni jakymsi ,stfedem vesmiru®. Pokud se
s nimi nau¢ime pracovat spravnym zpUsobem, Uspéch naseho vystoupeni raketové
stoupne.

Méjte ruce vidy tak, aby na né posluchaci vidéli.

Pouzivejte mirna, otevrena gesta.

V rukou nedrzte nic, co v danou chvili nepotrebujete.

Vyvarujte se jakymkoliv bezdéénym sebedotyk(l. Naucite-li se vénovat spravnou
pozornost rukdam, pak i pfipadné sebedotyky velmi brzy z vaseho neverbdlniho
projevu zmizi.




Zasady pro spravny priabéh prezentace

V predchozich kapitolach jsme si prosli mnohé z osobnosti recnika a vérim, ze jste zde
nasli radu inspiraci, diky kterym se zdokonalite a zvysite Uspéch svych fecnickych
vystoupeni.

V tomto dile se podivame na zasady spravné prezentace. Jejich vyuZiti opét posune
kvalitu vasSich prezentacnich dovednosti o Uroven vys.

Rednit pred lidmi mdZeme s vyuZitim prezentace, flipchartu, pozndmek, které mame
napsané na papire ¢i hovofit ,spatra® bez vyuziti dalSich pomUcek. Kazda z téchto
forem ma své zasady, které davaji prezentaci patficny spad a kvalitu.

Technika tFi T

MozZna si vzpomenete, Ze jsem jiz jednu z technik s ndzvem technika tfi T zmirfovala.
Byla to technika, ktera nds uci ,,fekni, co chces fici; fekni to; fekni, co jsi rekl”.

Nyni bude re¢ o druhé z technik tfi T. Nazev , TTT“ opét vychazi z angli¢tiny — touch,
turn, talk. V ¢estiné znamena — dotkni se (ve smyslu ,ukaz®), otoc se, mluv.
Osvojeni této techniky je velmi dulezZité pokud vyuzivate prezentaci Ci flipchart.
Rada prednéasejicich ma tendenci mluvit ,,do flipchartu ¢ do prezentace

v PowerPointu”.

V prubéhu prezentovani ¢asto stac¢ime svUj zrak k tomu, co je v prezentaci napsano.
Déldame to intuitivné a z mnoha ddvodud. Abychom se ujistili, Ze je tam opravdu
napsano to, o ¢em se nyni chystdme mluvit. Ci abychom si pfipomnéli, o éem nyni
chceme mluvit. Leckdy i proto, abychom svym pohledem nebo pohybem ruky
upozornili posluchace na obraz Ci text v prezentaci. To vse je v poradku, jen je
dllezité vcas se vratit pohledem zpét k publiku.

ProtoZe nase mysl je zaméstnana celou fadou dalSich Ukonu a ze vieho nejvice se
soustredi na to, co fikdme, leckdy svym pohledem ulpime na platné s prezentaci. Tim
ztracime kontakt s publikem. V posluchacich vyvolame podvédomy pocit, Ze pro nas
prestali existovat a vzdalujeme se jim.



Navic soucasné se zrakem prezentujiciho ulpi na platné s textem i zraky posluchacu.
Budou svoji pozornost vice vénovat textu nez tomu, co prezentujici fika. A to neni
spravné.

Abychom udrZeli stdly kontakt s publikem a tim i jejich zajem o to, co rikame, je
dllezité dodrzet pravidlo tfi T.

Otocte se micky smérem k prezentaci jen na par vtefin. Tim se i pohledy publika
automaticky otoci k prezentaci. Zaznamenaji tim obsah na platné, coz pfispéje

k tomu, aby si lépe zapamatovali, co jim fikate. Po té otocte zrak smérem k publiku.
Navazete s nimi tak

opét ocni kontakt a dosahnete toho, aby i oni intuitivné otoCili zrak zpatky smérem
k vam. V ten okamzik pokracujte v mluveni. Vase i jejich koncentrace bude znovu plné
smérovat k tomu, co rikate.

Stejné je tomu i v pfipadé, kdy vyuZivame flipchart. Zde mame sklony hovofit ve
chvili, kdy na flipchart piSeme. Opét ztracime kontakt s posluchaci a ,,povidame si

s flipchartem®. Proto i zde plati — napiste to, otocte se k posluchaclim, shrnte, co jste
napsali. Pokud mate text jiz napsany, pak se kratce otocte k flipchartu, rukou
naznacte, o které Casti textu budete hovofrit, otocte se zpét a hovorte.

Tato technika vam pom(Ze udrZet pozornost a zdjem posluchaci. Je postavena na
o¢nim kontaktu, kterym udrzujete pozornost druhych a pohybu rukou, o jejichz
posluchaci z prezentovaného vice zapamatuji, protoze je nerusite svymi slovy ve
chvili, kdy je jejich pozornost upoutdna k textu a ve vhodny okamzik opét svym
pohledem odvadite jejich pozornost od napsaného zpét k vam.

Poznamky na papire

Pokud se pfi své prezentaci rozhodnete vyuzit poznamek, které mate na papire, pak
je dllezité zvolit vhodny format papiru. Sprdvny formdt md velikost A6. Diivod je
prosty, ¢im vétsi format papiru drzite v ruce, tim vice poutate pozornost posluchacu
k tomu, co drzite v ruce. A to ma neblahy vliv na vysledek vaseho vystoupeni. Jejich
mysl je odpoutana od vasich slov a posluchaci si méné z vasi pfednasky odnesou.

Mozna si vybavite rizné moderatory v televizi. Zvlast z dob minulych, kdy jesté nebyla
tak Casta Cteci zarizeni. Méli vzdy v ruce jen malé karticky, které po precteni skladali
pod sebe. To proto, aby udrzeli maximum pozornosti divaka ke své osobé.

Vétsi format si mlzete dovolit ve chvili, kdy hovofite k lidem od recnického stolku. |
zde je vSak dulezité mit papir takového formatu, aby se vdm pohodiné vesel na stolek.



A pohybovat s listy papiru tak, abyste minimalné odvadéli pozornost posluchacui od
svého vystoupeni. Papiry visici pfes okraj fec¢nického stolku opét nepusobi pfilis
poutavé a rusi dojem z vasi prezentace.

Nejméné rusivé je, kdyz listy papiru na recnickém stolku otacite, jako kdyz Ctete
knihu, pokud je mate v deskach. Nebo jednoduse odkladate na stranu recnického
stolku, aniz byste je pfilis zvedali do vysky. Optimalné tak, aby pfi odkladani
neprevySovaly hranici stolku. Zajistite si tim dostate¢nou koncentraci posluchaci na
vasi osobu a zvysite Sanci na uspéch svého vystoupeni.

Pokud muzZete, vyhnéte se fe¢nickému vystoupeni zpoza fecnického pultu. Pult
plsobi jako hranice mezi vdmi a vasimi posluchaci. Oddéluje vas od nich a na
podvédomé urovni se jim vzdalujete. Navic zakryva vasi spodni ¢ast téla, coz
podvédomému vnimani posluchacovy mysli neprida. Soucasné byvaji limitovana i
gesta rukou. A jak jsme si jiz fekli, ruce jsou pfi fe¢nickém vystoupeni nesmirné
dllezité. Leckdy je sledujeme vice, nez mimiku tvare.

Shrnuti

Zvolte techniky projevu dle typu svého vystoupeni.

Pokud pouzivate flipchart nebo prezentaci v PowerPointu, osvojte si techniku tfi T.
Letmo pohlédnéte na prezentaci Ci flipchart, obratte pohled k publiku, upoutejte
pohledem jejich pozornost a pokracujte v mluveni. Vzdy mluvte smérem k publiku.
Pokud pouzivate poznamky, volte format A6. Zajistite si tim udrZzeni pozornosti
publika smérem k sobé a svému projevu.

Je-li to mozné, nepouzivejte recnicky stolek. Na podvédomé urovni tak snizujete
kvalitu a divéryhodnost svého vystoupeni.




Existuje nékolik zakladnich chyb, které se u fecnikl casto opakuji. Jsou zpUsobeny
nastavenim nasi mysli. Kdyz ji nefidime, fidi ona nas. A ne vzdy je to k naSemu
prospéchu. Leckdy diky tomu dosdhneme chybnych navykd, které nas pak limituji.
Proto se v této kapitole podivame na nejcastéjsi chyby ci zlozvyky a na zpUsoby, jak se
jich vyvarovat a vytvofit si spravné navyky.

Nejcastéjsi chyby

Cteni textu

JiZ jsme hovofili o nevhodnosti ulpivani pohledu na platné s prezentaci ¢i flipchartu.
O stupen horsi je nesvar, se kterym se u recnikl setkavam, a tim je ¢teni textu.

V tu chvili vase vystoupeni ztraci na krase. Posluchadi ztrati o informace zajem.

Pri ¢teni textu se nam méni intonace, akustika a tonalita hlasu. Pokud nejste
Skolenymi a zkusenymi moderatory, pak vas hlasovy projev ztrati na prirozenosti.

Ve chvili, kdy ¢teme text, zapojuji se v nasi mysli jina mozkova centra, nez kdyz
mluvime ,spatra“. Soucasné je nase mysl zaméstnana ¢tenim textu a podvédomé si
posadi nas hlas do takové polohy, ktera je ji nejznamé;jsi, aby se polohou hlasu
nemusela pfilis zabyvat. Tim se hlasovy projev stdva ¢asto mnohem monotdnnéjsim,
nez kdyz mluvime ,,z hlavy“.

V posluchacich tim vyvolavate pochyby o své kompetentnosti a znalosti daného
tématu. Jiz béhem vaseho vystoupeni jim bézi hlavou véty typu: ,Precist si to umim
taky.” A's témito vétami a pocity odchazeji i z vasi prednasky.

To samé plati, pokud mate pozndmky pripravené na papire. Zde je riziko zklamani
posluchacu jesté vétsi. Pokud nectete zrovna néjaké prohldseni, ¢i text, u néhoz mate
padny dlvod precist ho doslova, pak se ¢teni textu ze svych pozndmek vyvarujte.
Méjte na kartickach pouze hesla, osnovu toho, co chcete posluchaclim sdélit. Své
pohledy vénujte vice posluchaclim a méné papiru ve své ruce. V opacném pripadé
opét o pozornost a zajem posluchacl prijdete.



Prilis mnoho textu

S tim souvisi i druha ¢asta chyba. Tou je pfilis mnoho textu v prezentaci. Nékteri
prezentujici si ze strachu, Ze vSe trémou zapomenou, snazi napsat co nejvice obsahu
do prezentace. Leckdy piSi do prezentace celé véty Ci pribéhy. Snizuji tim vysledny
dojem ze svého vystoupeni.

PriliS mnoho textu v prezentaci zpUsobi, ze se mysl posluchacii ve snaze, aby ji nic
neuniklo, snazi precist text a soucasné poslouchat, co fikate. To jde velmi obtizné a
vizualni projev vétSinou zvitézi nad auditivnim. A tak vasi posluchaci ¢tou a
neposlouchaji. Pokud jim text navic predcitate, ztrati o vase vystoupeni po kratkém
Case zajem uplné, jak jsme si fekli pred chuvili.

Prezentace za vaSimi zady ma podtrhnout krasu vaseho vystoupeni, nikoliv od ného
odvést pozornost. Proto do prezentace patfi vizualni podnéty, které vami sdélované
informace v mysli posluchace ukotvi. To jsou obrazky, grafy, citaty, jednoduché a
strucné body, které podtrhuji téma, o kterém aktudlné miuvite.

Halo efekt

Halo efekt je zpisob, jak zaujmout, vytvofrit chvilku napéti, vzbudit zajem posluchacu
o to, co prijde. Je to velmi vhodnd forma, jak zpestfit své vystoupeni. O to dllezité;jsi
je jeho spravna interpretace.

Nejcastéjsi chybou pti uvedeni hald efektu je, Ze fecnik nejprve odhali svij halé efekt
a pak ho zacne popisovat. Promitne ucastnikiim pribéh, jehoz pointa ma byt
efektivnim dvodem k dalSimu tématu, a pak ho za¢ne odrikavat. Posluchaci vétsinou
doctou do konce dfive, nez prezentujici pribéh precte ¢i odrika a tim se hald efekt
vytrati.

Obdoba je, kdyz ma pripraveny priklad se zajimavym vysledkem, ktery by jen malokdo
cekal. Nejprve odkryje vysledek svého prikladu a pak ho zacne popisovat. Tim se cely
halé efekt vytrati.

Chcete-li vzbudit zdjem ¢i napéti, pak si pfipravte priklad i pfibéh na papir, idedlné se
ho naucte zpaméti. Sdélte ho posluchaclim a po kratké odmlce, jimz prohloubite
zajem zucastnénych, promitnéte na pldtno vysledek. Ten podtrhnéte néjakou
zajimavou poznamkou ¢i dovétkem a prejdéte k tématu, kterého se tyka. Tim dodate
svému vystoupeni jiskru, ozZivite ho a ziskate si vétsi prizen posluchaca.

Shrnuti
Jakékoliv predcitani textu sniZuje vasi prestiz recnika i profesiondla v prezentovaném
oboru. Ctéte jen text, u néhoi k tomu méate padny ddvod. Optimalini je, kdyz pred tim,



nez ¢teni zahadjite, se podélite o sviij divod s posluchadi. Ve sdéleni by mél zaznit i
prinos pro né.

V ostatnich pripadech hovorte vidy ,spatra“ s o¢ima smérujicima k posluchac¢am.
Pamatujte, Ze do prezentace pFili§ mnoho textu nepatii. Ukolem prezentace je
podtrhnout poutavost vasi prezentace. Toho dosahnete vizualnimi podnéty, jako jsou
obrazky, fotografie, stru¢né a jednoduché body, popr. grafy Ci citaty.

Dodrzujte spravny postup pfi prezentaci hald efektu. Nejprve sdélte pribéh, pak
odhalte pointu. Prejdéte k tématu, ke kterému se pointa vaze. OZivite tim svoje
vystoupeni a dosdhnete Uzasného efektu u posluchacu.




Kdykoliv promlouvam k ostatnim, vyvolame v nich emoce. Emoce hraji prim pfi
rozhodovani, zda sklidime uspéch ¢i nikoliv. Schopnost zvladnout svoje vlastni emoce,
naladit se na stav plny inspiraci a spravného vnitrniho vedeni, ndm zajisti pozornost a
zajem posluchact. Jsme-li sprdvné emocné naladéni, pak vyvolame i velmi pozitivni
emoce ve svych posluchacich. A v tom tkvi jedno z nejvétsSich tajemstvi Uspéchu.
Proto praci s emocemi vénuiji tuto kapitolu.

Sila emoci
Na svych seminatich ucastnikiim s oblibou promitam slide, ktery se jmenuje ledovec
motivace. Ob¢as mam pocit, Ze ho uz musi znat kazdy, ale pokazdé se znovu a znovu

v

setkavam s tim, Ze ho prfevazna ¢ast ucastnik(l nezna.

Ledovec motivace je o tom, z kolika procent se pri svém konani rozhodujeme na
zakladé rozumu a rozumovych vjemu a z kolika procent rozhoduji nase emoce.

Pokud uzZ ted v duchu tipujete, tak vdm prozradim, Ze emoce pfi nasem usudku,
nazoru ¢i rozhodovani, zda néco udéldame, koupime a podobné, rozhoduji z 80 — 90%.
Na nds rozum zbyva pouhych 10 — 20%.

Z toho je patrné, jak velky vliv maji emoce na nase chovani i na chovani druhych.

Z védeckych vyzkumu je dale znamo, Ze na onéch rozumovych 10 — 20% ma vliv pouze
jeden smysl. Tim je sluch, resp. slova sluchem vnimana. Nas hlas, hudba a vSechny
ostatni sluchové vjemy jiz ovliviiuji emocni ¢ast naseho ja. Rozumova jimi zastava
nedotcena. Vzpomindate? Slova maji pti komunikaci jen 7% vyznam.

Ostatni smysly — hmat, ¢ich, chut, zrak a sluchové vjemy ovliviiuji nasich 80 — 90%
»pod hladinou”. Zde sidli emoce a moc naseho podvédomi.

Emoce je mocnd energie, kterou Sifime kolem sebe. To, jak se citime, ovliviuje, jak
pUsobime na druhé. Kdyz stojime pred lidmi a fe¢nime, jsme stfedem jejich
pozornosti. A tak intuitivné prebiraji emoci, kterou vyzafujeme. Co vyzarujeme, pak
rozhoduje o tom, jak silné na druhé zapUsobime. V dobrém i zlém.

Emoce se rodi v nasich hlavdch. Nase myslenky vyvolavaji emoce. Proto je pro nds
schopnost uvédomovat si své myslenky a védomé je fidit, tak dalezita. | pres to, kolik



toho dnes o fungovani lidské mysli vime, velka fada lidi své myslenky nefidi. Nechava
své myslenky a z nich plynouci emoce, aby fidily jejich Zivoty a tim i jejich Uspéchy a
neuspéchy.

Nékolik tipQ, jak se naudit fidit své myslenky a vytvaret si tim mentalni strategie
bohaté na vnitfni zdroje, se dozvite v zavérecné casti této knihy.

Emoce, které nds limituji, jako je strach, tréma, obavy ¢i pocit nejistoty, prameni

z myslenek, kterym jsme vénovali nejvétsi pozornost. | vzpominky a jiz nabyté
zkuSenosti jsou myslenky. Pokud jim vénujeme pfilis velkou pozornost, utvofime si ve
své hlavé presvédceni, zZe to ,,opét Spatné dopadne”. Tim jsme si vytvorili Spatnou
mentalni strategii, podle které se nase mysl bude fidit ve chvili, kdy vstoupime pred
své publikum.

Vétsina lidi velkou cdst své pripravy vénuje tomu, co budou fikat. Snazi se do své
hlavy naskladat vSechny informace, o které se chtéji s u¢astniky podélit, uci se texty
nazpamét a tak podobné.

Meéné casu jiZz vénuji tomu, jak to budou rikat. A nejméné casu, bohuZel, tomu, jak se u
toho chtéji a budou citit. Nefidi tedy své myslenky a nevénuji dostatek ¢asu mentalni
pripravée.

To vie velice ¢asto zplsobi jejich zklamani z vysledku. Spatné emocionalni naladéni,
vyvolané trémou, obavami, strachem, ovliviiuje dychani i pamét.

Spatné dychdni negativné ovlivni akustiku a tonalitu hlasu. Do nasich hlasivek se
nedostava dostatecné mnozstvi vzduchu, sviraji se, nespolupracuji. Kdyz mame
strach, dychame povrchoveé a to vede k tomu, Ze ,,nestacime s dechem®. Proto pak
délame ve vétach pauzy, kde nemdame a Spatné intonujeme.

Ve stresu ndm to i hire mysli. Pokud nase télo zachvati tréma, mysl| prestava
spolupracovat. Cast mozku — amygdala, kde sidli centrum strachu, se v nasem mozku
zacne rozpinat a tlacit na stfedova centra, kde jsou ulozena pamétova centra, ze
kterych si vyvolavame uloZené informace. Omezi se také ,komunikace” naseho
védomi s podvédomim, v jejimzZ disledku nejsme schopni ,,vytdhnout” ze své paméti
uloZzené informace. NemuUzZeme si vzpomenout.

Spolu s tim se v nasem téle rozbiha celd rada chemickych reakci, kdy nase télo
neprodukuje dostatek hormond, které pozitivné plsobi na nasi naladu, pamét i
dychani. Na to, abychom vratili své télo alespon trochu do chemické rovnovahy,
existuje par tipl, které uvadim nize.



Tipy pro zklidnéni mysli

Horka cokoldda

Kakaové boby v sobé obsahuiji latky, které podporuji tvorbu dopaminu, serotoninu a
endorfinu. CozZ jsou latky, které vyvolavaji dobrou naladu, zklidriiuji nas a prinasi pocit
radosti do naseho Zivota. Pro uvolnéni napéti vdm tedy muze pred vystoupenim
pomoci kousek horké ¢okolady. Cim vy$si procento kakaa, tim lep$i. Pokud nemate
radi horkou ¢okolddu, muzete nahradit mlécnou. Nicméné je potieba mit na paméti,
Ze se snizujicim obsahem kakaa se ucinek snizuje.

Cukr obsazeny v ¢okolddé patfi do kategorie rychlych cukrd, dodd vam tedy energii,
tolik potfebnou pro vase vystoupeni.

Zvykacka

Zvykacka aktivuje nasi mysl. P¥i Zvykani se zapojuji zvykaci svaly a ty zapojuji mozkova
centra komunikace, jako bychom uz mluvili. Diky tomu nase mysl vstupuje pred
publikum s pocitem, Ze je jiz ,rozmluvena” a pfipravena. Pfi Zvykani rovnéz dochazi ke
zvysSené produkci dopaminu, tedy hormonu dobré nalady. Nékdy je nazyvan
hormonem Stésti.

Dochazi tak ke zlepsSeni nalady a my vstupujeme do akce Iépe pripraveni. Soucasné
zvykani uklidiuje a vnitrni klid je pro nase spravné emocionalni naladéni velmi
dllezity. Pfed svym vystoupenim tedy Zvykejte o sto Sest, je to vyborny pomocnik. Jen
nezapomente zvykacku vyndat z Ust pred vstupem pred publikum. Pfi vasem
vystoupeni uz by vam byla na obtiz.

Pitny rezim

O vhodnych i nevhodnych néapojich jsem se jiz zminovala v jednom z pfedchozich dild.
Proto jen pfipomenu, Ze nejvhodnéjsi je pro nase télo i mysl ¢istd voda bez prichuti a
bez bublin. Osvézi hlasivky, piti po malych douscich nasi mysl zklidnuje.

Na aktivaci nasi mysli je idealni zeleny ¢aj. Diky obsahu antioxidant( uvoliiuje,
zklidiuje a zlepsuje mysleni i koncentraci.

I ndasledujici dil budeme vénovat sprdvnému zvldddni svych myslenek a emoci. Vedle
mentalnich technik, které vdm pomohou si v hlavé vytvofit spravné a Uspésné vnitrni
strategie, se budeme vénovat i technikdm, které podporuji spravné dychani. Neb
oboji je klicové pro uspéch naseho vystupovani.

Shrnuti

Spravné emocni nastaveni vasi mysli je zakladem uspéchu.

Pfed svym recnickym vystoupenim vénujte svému emocnimu naladéni dostate¢nou
pozornost.



Spravnym praktikovanim jednoduchych mentalnich cviceni si vytvorite spravné
podvédomé strategie. Pomohou vam k rychlému dosazZeni Uspéchu pred posluchaci.

Negativni emoce, jako je strach, tréma, obavy, snizuji nasi mentalni kapacitu. Omezuiji
nasi schopnost vybavit si nau¢ené. Odpojuji nds od naseho podvédomi, kde jsou
ukryty vSechny potifebné zdroje a informace, které béhem recnického vystoupeni
potrfebujeme.

Emoce je mocna energie. Sifime ji kolem sebe neustéle. V dobrém i zlém. V okamZiku,
kdy vstoupite pred publikum, Sifite kolem sebe energii, se kterou jste na podium
vstoupili. A vasi posluchaci ji velmi intenzivné prijima. At uz jsou si toho védomi Ci
nikoliv.

Vyuzivejte tipy na zklidnéni mysli dle libosti. Otestujte, které u nich jsou pro vas
nejucinnéjsi a nejprijemnéjsi.




V predchozim dile jsme si tekli, jak dulezité pro nas je, abychom se citili dobre. To, jak
se citime, ma rozhodujici vliv na celé nase vystoupeni a dojem, ktery po sobé v lidech
zanechame. Energie, kterou ze sebe po celou dobu svého fecnického vystoupeni
vyzarujeme, si nasi posluchaci odnesou s sebou domu.

Zvladneme-li svoje vlastni emoce, ovlivnime tim pozitivhé emoce druhych. Proto je
zde pro vds pripraveno nékolik tipu, jak se co nejlépe pfipravit.

Dechova cviceni priznivé podpofi vas hlasovy projev a soucasné prispéji k lepSimu
emocnimu naladéni vasi mysli.

Dechova cviceni

Dychani ovliviiuje nas hlasovy projev. Sila hlasivek zavisi na sile vydechovaného
vzduchu. Spravné dychani ndm pomaha spravné rozkmitat hlasivky, nas hlas pak zni
silnéji, zvuénéji, presvédcivéji a vérohodnéji. Soucasné spravné dychani prispiva ke
spravné intonaci a frazovani. Tim opét podpofime kvalitu svého hlasového projevu.
V nasledujici ¢asti uvadim nékolik tipa na dechova cviceni.

1. Hluboké dychani

Jednim z hlavnich ddvodd, pro¢ nas hlas nezni tak, jak by mél, nebo jak bychom si
prali, je povrchové dychani. Z néjakého divodu si pfi dychani nespravnym zplisobem
ulevujeme a nevyuzivdme kapacitu nasich plic v pIné mire. Proto i do naSich hlasivek
pfichazi mensi mnozstvi vzduchu a hlas zni slabé a nevyrazné. Pfi delSim mluveni pak
,hestacime s dechem”.

IdedIni pro nacvik spravného dychani je joga, resp. jégové dychani. Pokud na ni
chodite, pak s nejvétsi pravdépodobnosti nemate s dychanim problém, nebo jen
minimalni.

Jestlize vas joga neldkd, pak se mlzZete naudit hluboké dychani doma, aniz byste u
toho vyuzivali dalSich cvi¢eni, nebo nékam chodili.



PohodIné se usadte. Zada meéjte pokud mozno vzprimena, rovna, nohy oprené
chodidly o zem, ruce si oprete podél téla tak, abyste se citili pfijemné. Predstavte si,
Ze vzduch vytahujete z hlubin zemé. Proudi skrze vase chodidla az nahoru do plic.
Nadechujte se pomalu a stejné pomalym tempem vydechujte, jako byste chtéli
vydechnout uplné vSechen vzduch, ktery v sobé mate.

Pro to, abychom postupné prohlubovali své dychani, pomaha pocitani pfi nddechu a
vydechu. Na pocatku za¢néte idealné na Cisle pét. Pocitejte v duchu pomalu do péti
pfi nddechu a do péti pfi vydechu. Postupné pridavejte, az skoncite na Cislovce deset.

Pozor, pokud se vam pfi dechovém cviceni zacne motat hlava, tak zvolnéte, neb to
neni cilem cviceni.

Toto cviceni staci délat 5 — 10 minut denné. Idealni je po ranu, ale Ize ho provadét
kdykoliv béhem dne. Hlubokym dychani se vam prokyslici celé télo, osvézi se mysl a
vy jste |épe pfipraveni na udalosti nadchdazejiciho dne.

Toto dychani je soucasti i riznych meditaci, uvolfiovacich cvi¢eni a mentdlnich
trénink(. Dostdvate se do velmi uvolnéného stavu, ve kterém vam lépe prichazi nové
napady a inspirace. Zklidnuje a harmonizuje nasi mysl. Spousti v téle chemické
reakce, které priznivé ovliviuji nase emoce. Télo produkuje hormony dobré ndlady a
my se citime skvéle.

2. Oprit se o dech

Vv s

prijemnéjsi.

Jedna z technik, kterou se tomu naucite, nazyvam ,,bim, bam“. Obé slova jsou
soucasti cviceni. Postavte se, narovnejte zada, uvolnéte se. Chvili takto stljte a
zhluboka dychejte, jako byste tahali vzduch az z chodidel nohou. Staci 3x — 4x. A pak
jiz nasleduje samotné jednoduché cviceni. Pfi nadechu zvedejte natazené ruce podél
téla pomalu nahoru, soucasné zvuéné vyslovte slovo ,,bim“. A's vydechem sklanite
ruce dold a s nimi i cely trup do predklonu. Soucasné s vydechem vyslovujete slova

«“

,bam*.

Zpocatku se vam mUze zdat, Ze je to pfiliS mnoho Ukonud najednou. Ale to je jen zdani,
nez si naSe mysl zvykne a pohyby zautomatizuje. O co vice budou vase pohyby
automatické, o to vice mliZete svou védomou pozornost vénovat svému dechu. A
pokud jste jiz pred tim cvicili hluboké dychani, ptijde vam opirani se o dech o to Iépe a
rychleji.



Prave pfi vydechovani, kdy jdete s rukama naprazenyma pred sebou do predklonu a
vyslovujete slovo ,,bam“, se opirdte o dech. Po kratké dobé u sebe zpozorujete, Ze je
vas hlas plnéjsi, silnéjsi a jasnéjsi.

Timto cvicenim si vytvorite novy navyk, respektive novy zptsob dychani, ktery pak
vase mysl bude podvédomeé vyuzivat pokazdé, kdyz zacnete mluvit, aniz byste u toho
cvicili. A vas hlasovy projev se v mnoha smérech zlepsi.

3. ,,Marioneta”
Toto cviceni je kombinaci dechového cvi¢eni a mentdlniho tréninku. Pomaha nam
uvolnit se, zbavit se napéti a stresu. Zlepsi vam naladu.

Stoupnéte si. Uvolnéte se, ruce dejte volné podél téla. Narovnejte se, ramena Siroko
od sebe, co nejdal od usi. Hlavu vytahnéte vzh(ru, bradu vystréte lehce pred sebe.
Usméjte se, vybavte si néjakou milou vzpominku, ktera vas pobavila, nebo vdm
udélala radost. Zhluboka se nékolikrat nadychnéte a vydychnéte. Opét jako byste
tahali vzduch z hloubi zemé. Poté rozkyvejte ruce podél téla. Stale se usmivejte a
zacnéte pomalu a uvolnéné prochazet. Pri chlizi stale uvolnéné pohybujte rukama
podél téla, jakoby se sami kyvaly. Usmivejte se.

Po chvili zjistite, Ze se vase mysl i télo uvoliuji. Lze aplikovat i tésné pred recnickym
vystoupenim. VSe vam pak pUljde Iépe.

Shrnuti

Vénujte svoji pozornost dechu. Ovérte si, jak s dechem vystacite pfi delSich
proslovech. Nadechujete se uprostied véty, nebo dokonce slova? Ci s dechem
vystacite a nadechujete se spravné mezi vétami a v prislusnych pauzach?

Pro plnost a zvucnost svého hlasového projevu vyuzijte nékteré z uvedenych cviceni.
MuzZete ho vyuZit i v pripadé, kdy svUj jiz zvucny a pfijemny hlas chcete jesté posilit.
Nebo si jen navodit dobry pocit a vyvolat uvnitr sebe skvélou naladu.




Mentalni trénink
Zpusobu, jak dobre zvladnout své myslenky, a tim i své emoce, existuje dlouha rada.
Ja zde uvadim jen nékolik malo z nich.

Vsechny mentdlni tréninky vychazi ze zakladnich principl fungovani lidské mysli.
Jedna se o védomé vytvareni a usmeérnovani myslenek, abychom si ve své mysli jiz
predem vytvareli ty nejlepsi vysledky a pocity.

Nase mysl nerozliSuje mezi realitou a nasimi pfedstavami. Povazuje je za totozné.
Proto kdyz spravné aplikujeme principy mentalniho tréninku, jsme schopni se v nasi
mysli spravné na konkrétni situace pfripravit.

Dulezité je také uvédomeéni, Ze vase mysl se na nadchazejici situace pfipravuje vzdy.
At uz s vasim védomym ,,souhlasem®, ¢i bez ného.

Je-li pred nami néjaka pro nds dilezitd udalost, nas mozek o ni premysli. Produkuje
myslenky. A myslenky utvati realitu nasich dnu.

Pokud nase myslenky nefidime, pak prvni, co nase mysl vyhodnocuje, jsou rizika.
Zvlasté, pokud vstupujeme do situace, kterou nas mozek jesté pfilis neznd. Pokud ji
zna, tak porovnava s jiz zndmym a opét inklinuje k tomu, najit, co by mohlo byt
tentokrat jinak a co by nas mohlo ohrozit. Castym vysledkem takovych myslenek je
,katastroficky scénar”, ktery podporuje emoci strachu a trémy.

Nase mysl tak vZdy vstupuje do redlnych situaci s pocitem, Ze uz je zazila, jsou ji
znamé.

Mentdlni trénink ndam pomuze k tomu, aby ji byly znamé tim spravnym zpisobem.
Typy mentalni autosugesce

Nasi mysl a tim i své jednani ovliviiujeme auditivnim, vizualnim a kinestetickym
zpUsobem.



1. Auditivni autosugesce
Velice ¢asto ji také nazyvame vnitini mluva. At uz jste si toho védomi, ¢i nikoliv,
hovorite sami se sebou velmi ¢asto. Nahlas i potichu.

ZpUsob, jakym o sobé smyslime, ovliviiuje nasi sebedivéru a tim i nase chovéni a
vystupovani. To, jakym zptisobem o sobé smyslime, promitame do slov, ktera rikdme
sami sobé a sami o sobé.

Vsimeijte si, jak se ,titulujete®, kdyZz se vam néco nepovede a naopak, jak se umite
pochvalit, kdyZ se vam néco povede. To ma velky vliv na vase podvédomé minéni o
sobé samych.

Kdyz se pfipravujete na pro vas duleZitou uddlost, promlouvate sami k sobé. Vsimejte
si, co sami sobé rikate, jak se podporujete. Chcete-li pomoci sami sobé, pak se
vyvarujte slov s predponou NE. Plsobi na vasi mysl obracené a sméruje k vyvolani
obav ve vasem podvédomi.

Véty typu: ,, Neboj, to das. Nejsi prece zadny zacatecnik. Nebud srab. Hlavné to
nepokaz.” apod., vam pfilis nepomohou.

Promlouvejte k sobé laskyplnym a chdpajicim zplisobem. Vzpomerite si na to, co uz se
vam v Zivoté povedlo, co jste dokazali. ,Zvladl/a jsem toho v Zivoté uz tolik, tohle
zvladnu taky. Jsi Sikovna holka/jsi Sikovny chlap, tohle hravé zvladnes. Dokazes to.
PUjde to hladce. Mam to skvéle zpracované, tésim se, aZ se o to s druhymi na své
predndsce podélim.” a tak dale.

Cim vice budete mit pod kontrolou, jak mluvite sami se sebou, tim Iépe budete
zvladat svoje emoce. Promlouvejte k sobé laskaveé a i svét kolem vas k vam bude
laskaveéjsi.

2. Vizualni autosugesce

Nase mysl premysli v obrazech. Konkrétni zplsoby vyuZiti vizualizace si popiSeme
pozdéji. Dllezité je uvédomeéni, Ze pokazdé, kdyz zacnete o cemkoliv premyslet, bézi
ve vasi hlavé obrazy nebo cely film.

Premyslite-li napriklad o bliZicim se vystoupeni, vas mozek je jiz v danou chvili na
podiu. A promlouva k posluchac¢iim presné tak, jak vy si v danou chvili ve své hlavé
predstavujete. Uklada tyto obrazy, okofenéné emoci a doprovazené zvuky, do svého
podvédomi a vybavi se mu presné ve chvili, kdy na podium vstoupite.



Pokud tedy v danou chvili své myslenky nefidite a nechate se ovladnout strachem,
trémou a obavami, zda to zvladnete, pak se vam presné tato emoce vybavi ve chuvili,
kdy na podium vstoupite.

Vas mozek si diky vasim myslenkdm celou uddlost jiz prozil a k obraziim, ulozenym
v podvédomi, praveé tyto emoce priradil.

Proto je spravna a védoma vizualizace tak dllezZitou soucasti mentalniho tréninku.

3. Kinesteticka autosugesce

Pod tento pojem fadime ovlivhovani sebe sama zbyvajicimi smysly. Patfi sem
predevsim hmat, pohyb a emoce. Nékdy jsou sem zarazovany i zbyvajici smyslové
vjemy, chut a Cich, nékdy jsou definovany samostatné. Pro nasledujici mentalni
trénink to vSak neni podstatné.

Lidé s kinestetickymi smyslovymi preferencemi vidi ve své mysli Castéji film, déj, nez
pouze obrazy Ci zvuky.

Mezi kinestetické strategie patfi tzv. hmatové kotvy. S vyuzitim hmatovych impuls(,
které mame spojené s konkrétni pozitivni emoci, podpofime mentalni pfipravu.

Hmatové kotvy ndm pomohou rychle si vyvolat prijemné a prospésné emoce ve chvili,
kdy vstupujeme pred posluchace, nebo kdykoliv jindy, kdy je potfebujeme.

Kotveni pozitivnich emoci je Gzasnym pomocnikem pfi zvySeni naseho Uspéchu, at uz
jsme kdekoliv.

Kotveni lze vyuZit i v pripadé, kdy se bojime, Ze néjakou konkrétni pasaz
zapomeneme, zda se nam byt pfilis obtiznd. Zde stejnym zplsobem kotvime kli¢ova
slova, diky nimz si pak informace z podvédomi vyvolame.

Vytvareni kotev ndm pomaha ukotvit sprdvnou podvédomou strategii v nasi mysli. A
podvédoma strategie je mapa, podle které nase podvédomi postupuje ve chvili, kdy
vstoupime do akce.

Pro doplnéni uvadim, Ze takzvané kotveni je podvédoma schopnost nasi mysli.
Kotvime vSechny své prozitky ve své mysli. A to auditivnim, vizudlnim i kinestetickym
zpUsobem.

Ve chvili, kdy uslysite pisni¢ku, kterou mate spojenou s néjakym silnym zazitkem,
automaticky tento prozitek vase podvédomi spusti. A vy zanete vzpominat.



Stejné tomu je ve chvili, kdy vidime néjakou fotografii, film, ¢i ucitime néjakou vini,
kterou mame spojenou se silnou vzpominkou. To vse jsou kotvy naseho podvédomi,
ktera si nase mysl vytvari automaticky.

Proto je pro ni tak snadné akceptovat kotvy, které si vytvarime védomé. Je to
schopnost, kterou si uvnitf sebe prirozené neseme. Jeji vyuziti je velmi ucinné.

V nasledujicich dvou kapitolach si pfedstavime konkrétni priklady mentalniho
tréninku.

Shrnuti

Pamatujte, Ze nase mysl si vidy vytvari podvédomé strategie nadchazejicich udalosti.
Vytvari si obrazy, zvuky Ci film v nasich hlavach, okorenény emocemi. Vytvari jim
pamétové stopy, jakoby jiz dana udalost probéhla.

Ve chvili, kdy vstoupite pred publikum, spusti se tato pamétova stopa ve vasi mysli.
ZaCnete zazivat to, co jste si ve své mysli predem vytvofili.

Proto vénujte pozornost svym myslenkam a obrazlim, zvukdm a emocim, které ve
vasi hlavé vytvari. Vytvarejte si védomeé mentalni strategii nadchazejici udalosti.

Prozivejte pri vytvareni mentalni strategie ty nejlepsi mozné emoce. Tim zvysite sv{j
vnitrni klid a priznivé emocni naladéni ve chvili, kdy pred publikum vstoupite
doopravdy.

Pokud chcete, vyuZijte k posileni své vnitini strategie i hmatové kotvy. Ve chvili, kdy
budete mit jasny obraz svého Uspésného recnického vystoupeni ve své mysli, ujistéte
se, Zze i vase pocity spojené s timto obrazem, jsou velmi pfijemné. Po té si vyberte
néjaké misto na téle. To lehce stisknéte a znovu si promitnéte ten Uzasny obraz i
emoce. Toto opakujte co nejcastéji. Po nékolika opakovani zaénete vnimat prijemné
pocity, které se ve vas spusti pokazdé, kdyZz ono misto stisknete. Aniz byste si pfi tom
pred tim vybavovali obraz v hlavé.




Jak spravné vyuzit mentalni trénink

V predchozim dile jsem zminila, Ze nas mozek mysli v obrazech, ve zvucich a pocitech.
Mentdlni mapy nasich budoucich vysledk( si nase mysl vytvari moci obraz(
doprovazenych zvuky a pocity. Proto je vizualizace nejucinnéjsi a nejcasté;jsi soucasti
mentalniho tréninku.

Vizualizace se vyuziva na priklad ve sportu. Probéhla jiz cela fada test(, pfi kterych se
u vrcholovych sportovci testovala vykonnost s vyuZitim vizualizace a bez ni. Skupina,
ktera kombinovala redlny trénink s vizualizaci, méla vysledky podstatné lepsi, nez
skupina, ktera pouze trénovala.

Vizualizace

Cilem tohoto cviceni je vytvorit si ve své hlavé prabéh a vysledek vaseho vystoupeni
presné takovy, jaky si prejete.

Vizualizace je soucasti védomého utvareni nasi reality.

Pokud s vizualizaci nemate jesté Zadnou zkuSenost, nebo jen minimalni, pak si na
pocatku vymezte na trénink vidy néjaky ¢as. Alespon 10-15 minut, kdy si najdete
klidné misto a pustite se do ,prace”. Po néjaké dobé si vase mysl na tento zplisob
utvareni védomé reality zvykne a mizete si vizualizovat kdykoliv a kdekoliv.

Optimalni jsou jakékoliv rutinni prace, pfi kterych , jedete na autopilota” a mizete tak
svoji mysl zaméstnat védomym utvarenim své reality.

PohodIné se usadte. Uvolnéte se a zhluboka dychejte. Vyuzijte techniku, o které jsme
si jiz rekli v pfedchozich kapitolach. Dostanete se tak do velmi uvolnéného stavu, kdy
vase mysl bude mnohem rychleji zpracovavat vami vytvorenou vizualizaci.

V tomto uvolnéném stavu si zacnéte vybavovat sami sebe pred svym publikem.
Vytvarejte velké, ostré, barevné obrazy velmi blizko pfed sebou, nebo pfimo ve vasi
hlavé, pokud vam to pljde. Vytvorte si ve své hlavé ten nejkrasnéjsi prabéh, jak jen je



mozné. Vnimejte sami sebe, jak s lehkosti a radosti, uvolnéné promlouvate

k poslucha¢iim. Usmivejte se. Vnimejte vnitini klid a rovnovahu, kterou po celou
dobu svého vystoupeni ve své mysli prozivate. Klidné po celou dobu vizualizace
dychejte. Prehrajte si svou prezentaci v hlavé do konce. Pfedstavte si, jak vam lidé
v zavéru vaseho vystoupeni tleskaji ve stoje. Predstavte si, jak jsou vasim
vystoupenim nadseni. Vnimejte tu radost a nadseni, které u toho citite.

PFi své vizualizaci v tom nejlepsim slova smyslu prehanéjte. Predstavujte si a do své
mysli ukladejte ten nejlepsi mozny vysledek. Néco tak Uzasného, Ze se vdm nad tim
bude tajit dech.

Toto cviceni opakujte nékolik dni po sobé. Idedlné do chvile, kdy najednou zjistite, ze
aniz byste se museli védomé snazit, bézi vam vas vizualizovany pribéh v hlavé sam.
A to se vSemi prijemnymi a Uzasnymi pocity, které k tomu patfi. Vnimani vnitfniho
klidu a pfijemnych pocitt je pri vizualizaci velmi dllezité. Tyto pocity jsou spojeny

s obrazy, které jste si ulozili do své hlavy a vase mysl je vyvola ve chvili, kdy pred
publikum vstoupite.

Disociace a asociace

Pti vizualizaci se mUzZzeme vidét disociované nebo asociované.

Disociace znamena, Ze se na cely pribéh, ktery nam bézi v hlavé, divdme pohledem
divaka. Jako bychom sledovali sami sebe v televizi.

Asociace znamena, Ze jsme pfimym ucastnikem pribéhu, ktery se ndm v hlavé
odehrava. Pfimo se dané uddlosti ucastnime.

Kdyz si védomé utvafite realitu ve své hlavé, tedy vizualizujete si svij pozitivni pribéh,
pak vyuzivejte asociaci. Budte pfimo aktéry té dané udalosti. Asociace vysledek
vizualizace zesiluje.

Disociace je vhodna napfiklad tehdy, kdyz vizualizaci pouzivdme ke zmirnéni néjakych
negativnich predstav, které vznikly v nasi hlavé a nam se nedafi se jich zbavit.

Pak mUzZeme sami sebe pozorovat jako divaci. Tim se tomu, co se v nasi hlavé
odehrava, vzdalujeme. Jiz to nejsme my, kdo to v nasi mysli proziva, ale ,jakasi
osoba“, kterou pozorujeme z dalky.

K Uplnému odstranéni nezadouci predstavy ve své hlavé pak muizete pokracovat
napriklad tim, Ze si ve své predstavé vezmete fotoaparat a ,,tu osobu”, kterou
sledujete, vyfotite. Pfi kazdém zmacknuti spousteé si predstavite, jak se obraz, ktery se
vam nelibi, a se kterym mate spojené Spatné pocity, zmensuje. A jak se zmensuje



obraz, zmensuji se i vase negativni pocity. Fotite a zmensujete tak dlouho, az obraz a
s nim i Spatné emoce, zmizi.

Dalsi tipy pro rozpusténi negativnich emoci

Nékdy se stane, Ze jiz mame s udalosti, na kterou se pripravujeme, zkuSenost. A ta
zkuSenost neni zrovna dobra. Ve chvili, kdy se usadime a zacheme vizualizovat
pozitivni pribéh nasi nadchazejici prezentace, zjistime, Ze se nam nase Spatna
zkusSenost a s ni spojené negativni emoce, stale do vizualizace prfimotavaji. Pak je
dllezité nejprve rozpustit starou vzpominku, abychom se naplno mohli vénovat
utvareni nové, lepsi reality.

Jeden ze zplsobU jsem uvedla v ¢asti tykajici se disociace.

Dalsi moznosti je, vybavit si celou udalost v hlave jako jeden velky obraz, ktery je
nakresleny pastelkami. Vezmete ve své predstavé velkou gumu a cely obraz
vygumujete. BEhem gumovani obrazu byste méli pocitovat Ulevu. Kdyz je papir
prazdny, chvili ho jesté sledujte a procitujte si ten pocit Ulevy. Uz je to pryc. Vezméte
si nové barvy a zaCnete kreslit novy, pozitivni obraz. Zacnete vizualizovat novy, lepsi
pribéh.

Pokud se vdm vzpominka vybavuje vice formou zvuk( nez obraz(, pak vyuZijte
nasledujici. Pfedstavte si, Ze cela nahravka je nahrdna na kazetové pdasce. Zasunte
pasku do prehravace a stisknéte tlacitko ,,smazat”. Sledujte ve své predstavé pasku,
jak se prehrava a spolu s tim se vSe, co na ni je nahrané, maze. Opét by se jiz

v pribéhu této vizualizace méla dostavovat Uleva. Pokud paska dojede do konce a vy
mate dojem, Ze uleva neni dostatecnd, pak si pasku prehrajte jesté jednou.
Respektive prehrajte si jiz prazdnou pasku, aby se vase mysl presvédcila, Zze na ni jiz
opravdu nic neni.

Pak ve své mysli zaCnéte vizualizovat novy, Uspésny pribéh vaseho vystoupeni.

Stejné jako v predchozim pripadé milzZete postupovat, kdyz Spatnou zkuSenost
vnimate jako film, ktery vam bézi v hlavé. Pasku vlozite do video prehravace a
vymazete.

Shrnuti

Pamatujte, Ze vizualizace je nasi mysli velmi blizka. Je pro ni pfirozend, protoZze nase
mysl vSe uklada v obrazech, zvucich, emocich. Rovnéz uklada chuté a viiné. Timto
zpUsobem zapisuje do paméti vSe, co prozivame, co se naucime.

Védomou vizualizaci si utvarite védomou a chténou realitu svych dnu. Vytvafrite si
Uspésné strategie vasi mysli.
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Vizualizujte si vzdy cil, zamér. Jak chcete, aby to v cili vypadalo? Jaky ma byt vysledek?
Jak to v cili vypada? Jaci jsou tam lidé, jaké jsou tam zvuky, obrazy, viiné, pocity? A
tak dale.

Pokud se vam do vizualizace vmésuji staré neblahé prozitky a zkuSenosti, pak je

pomoci nékteré z uvedenych technik zpracujte, vymazte je ze své mysli. Odeberte jim
dllezZitost.




V zavérecné kapitole této knihy se naucite princip odvedeni pozornosti a vytvareni
emocionalnich kotev. Tyto dva principy mentalniho tréninku jsou velmi dileZité pro
spravnou védomou praci s nasi podvédomou mysli. Pochopeni podstaty téchto dvou
principl a jejich aktivni vyuzivani v praxi vdm usnadni kazdodenni Ziti a otevre dalsi
radostné cesty k Uspéchu.

Odvedeni pozornosti

MozZn3, Ze patfite mezi ty, ktefi jesté nikdy svoji pfedstavivost, a tim i své myslenky a
emoce, nekontrolovali a vedomé nezpracovavali. Pak se vdam vse, co tady bylo
popsano, mlzZe zdat pro zacatek obtizné. Vérte, Ze je to jen zdani.

Nase mysl se uci velmi rychle. Spravnym opakovanim a jednoduchymi cvi¢enimi si
velmi rychle vytvori spravné mentalni strategie. Kam zameérujeme svoji pozornost,
tam sit naSich neuronovych spojeni roste. Této siti fikdme mentalni mapy, strategie,
programy, vzorce chovani, nebo také navyky.

Navyky za nas pak fidi autopilot naseho podvédomi, aniz bychom museli védomé
vyvijet néjakou vétsi koncentraci a namahu. | vizualizace a préace s vlastnimi
myslenkami jsou pouhym navykem. Spravné navyky jsou velmi dulezité, neb navyky
tvofri vysledky.

Mam tu pro vas jesté jeden tip. A tim je odvedeni pozornosti. Nevede sice
k vizualizaci Uspéchu, kazdopadné zmirni tvorbu katastrofickych scénaru ve vasi
hlavé.

Casto, kdy? myslime na néco, co se ndm nelibi, ¢eho se bojime, fikame si: ,A dost, uz

na to nemysli.“ Podélime se o své obavy s nékym blizkym a ten, ve snaze uklidnit nas,
fekne: , Tak uz na to nemysli!“

Kdyz vam feknu: ,Nemyslete na modrého slona!“ Co se vam v hlavé okamzité vybavi?
UZ toho modrého slona vidite? Nase mysl neumi na néco nemyslet.



Co vSak umi, je myslet na néco jiného. A tak ve chvili, kdy mate pocit, Ze se vam do
vizualizace nechce, nebo se vdm nedafi tvofit ty spravné obrazy a pocity, myslete jen
na néco jiného.

Idealni pro rychlé odvedeni pozornosti jsou rutinni zalezitosti. V hlavé si zacneme
rovnat, co vSe jesté budeme délat, co zaridime, co nakoupime, kdy to budeme délat a
tak podobné. Tim se mysl uvolni a my mGzeme pfrejit k pfemitani nad nécim, co ndm
v posledni dobé udélalo radost, nebo na co se tésime.

Timto jednoduchym postupem odvedeme pozornost nasi mysli od toho, ¢eho se boji,
co v ni vyvolava neprijemného pocity. Na oslabeni chybnych mentalnich strategii,
které jsou doprovazeny emocemi strachu a trémy, je tato technika velmi ucinna.
Zabranujeme tim nasi hlavé, aby dale posilovala strach a trému souvisejici

s nadchdzejici udalosti.

Princip odvedeni pozornosti funguje na jakékoliv myslenky a pocity. Ve chvili, kdy
odvedete od myslenky pozornost a zaméfite ji na néco jiného, zplsobujete tim ve své
mysli nasledujici, velmi pozitivni proces.

Mentalni mapa, vzorec ve vasi hlavé, ktery opakované vyvolava neprijemné pocity a
obrazy ve vasi hlavé zacne slabnout. A to jen diky tomu, Ze mu uz nevénujete takovou
pozornost jako pred tim. Diky tomu jeho vliv na vas bude mensi a mensi. Ve chvili, kdy
dojde k dané udalosti, které se na podvédomé urovni z néjakého dlivodu obavate, uz
bude na tolik oslabeny, Ze jeho vliv na vas skutecny vysledek bude minimalni. Nebo
dokonce Zadny.

Hmatové emociondlini kotvy

O kotvach jsem se jiz v kratkosti zmifiovala v jedné z predchozich kapitol. Jak jsem
uvedla, kotvy jsou pro nasi mysl prirozené. Nase mysl kotvi vSe, co nasnima nasimi
péti smysly. Jen pro pfipomenuti uvadim, Zze mame kotvy sluchové (auditivni),
obrazové (vizudlni), hmatové (kinestetické) a dale chutové a Cichové.

My se nyni zamérime na kotvy hmatové. V kapitole 10 jsem ve shrnuti uvedla tip, jak
si pfi troSe cviku ukotvite vami vytvorené pozitivni vizualizace a pocity. Nyni se
podivdme jesté na jeden zplsob, jak mizete hmatové kotvy vyuzit.

Hmatové kotvy jsou hmatové vjemy, jejichz pomoci si ukotvime pozitivni emoce.
Nasledné jsme schopni je stiskem konkrétniho mista na téle, kde jsme si kotvu
vytvorili, kdykoliv aktivovat.



Vybavte si néjaky velmi prijemny zazitek. Néco, z ¢eho jste byli nadSeni. Co vdm
udélalo radost. Vybavte si tento okamzik velmi barvité. Se vSim, co se toho tyka.
Se vSemi obrazy, zvuky, vlinémi atd. Procitujte prijemné emoce s tim spojené na
maximum. Vnimejte ten vnitrni klid, ktery je s timto zazitkem spojeny.

AZ vas ty nadherné emoce celé zaplavi, pak stisknéte misto na téle, které jste si
predem jako kotvu vybrali. MGze to byt napfiklad lehky stisk za zapésti, zmacknuti
briska konkrétniho prstu na ruce atd. Vyberte si takové misto, které si kdykoliv
nasledné muzZete lehce stisknout.

Toto cviceni opakujte tak dlouho, dokud se kotva nevytvori. Vytvoreni kotvy poznate
tak, Ze kdyz si to misto stisknete, tak vam uklidiujici a radostna emoce okamzité
naskodi. Vase télo se uvolni. A to bez predchozi vizualizace prijemného zazitku.

Tyto kotvy pak mlzete pouzit kdykoliv bude potreba. Kupfikladu pravé pred vasim
fe¢nickym vystoupenim. Vase mysl se zklidni, télo uvolni a vas vykon bude excelentni.

Pamatujte, Ze to, co rozhoduje o nasem vysledku, jsou emoce. To jak se citime,
rozhodne o tom, jaky dojem na druhé udélame. Nase emoce ovlivni emoce nasich
posluchacu. A jsou rozhodujici pro to, zda sklidime Uspéch a prosadime se.

Shrnuti

Neumime na néco nemyslet, umime myslet na néco jiného.

Odvedenim své mysli od myslenek, které ve vas vyvoldvaji neptijemné pocity,
oslabujete mentalni program, ktery tyto myslenky vyvolava. Cim &asté&ji se vdm podafi
odvést pozornost od téchto myslenek, tim rychleji bude vas program slabnout. A jeho
vliv na vase vysledky a pocity se zacne rychle vytracet.

Hmatové kotvy jsou skvélym pomocnikem. Jejich vytvorenim si vytvorite emocionalni
kotvu, ktera spusti vami poZzadovanou emoci pokazdé, kdyz dané misto na téle
stisknete.

Stejnym zplsobem si vytvofite i hmatovou kotvu, ktera aktivuje spusténi vizualizace,
kterou jste si vytvofili ve své mysili.

Pokud chcete vytvofit napriklad vizualni kotvu na spusténi své vizualizace, postupujte
nasledujicim zplsobem. Po té, co budete mit skvéle vytvorenou vizualizaci nastdvajici
udalosti ve své mysli, predstavte si néjaky okamzik, jakym se vizualizace spusti. Treba
si jako bod vyberte okamzik, kdy vstoupite na podium, nebo pred publikum. Vyberte
si takovy okamzik, ktery se vam libi nejvice. Pak pokracujte jiz popsanym zplsobem.
Opakujte tak ¢asto, dokud se kotva nevytvofri. Ve chvili, kdy pak vstoupite do bodu,
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Jak se stat uspésnym recnikem a prosadit se
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ktery jste si vybrali jako vizudlni kotvu, film ve vasi hlavé a s nim spojené pozitivni
emoce, se spusti.
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Pokud jste docetli az sem, vite jiz mnohé z tajli fecnického uméni a sebeprosazeni
pred skupinou ¢i jednotlivcem. Vérim, Ze si velmi snadno osvojite vse, co jste si zde
vybrali a co vas v mé knize oslovilo.

Abych podpofila Uspéch vaseho recnického uméni, predkladam souhrn toho
nejdalezitéjsiho z této knihy.

1. Obsahem svych slov poutejte pozornost vidy k tématu, o kterém hovorite. Nikoliv
sami na sebe. Vy jste se stali stfedem pozornosti ve chvili, kdy jste pred posluchace
vstoupili.

2. Dodrzeni zasah pro efektivni Uvod a zaver zvysi kvalitu vaseho vystoupeni. Zajistite
si pozornost i zajem posluchacu.

3. Pracujte se svym hlasem. Jak lidem informace fikame, je mnohem dulezitéjsi nez
to, co jim fikame.

4. Ret téla je Feéi naseho podvédomi. Soulad Fe¢i naseho téla s tim, co Fikdme, je
rozhodujici pro to, jaky dojem na lidi udélame. A zda ndm uvéfi to, co jim rfikame.

5. Ruce jsou stfedem pozornosti posluchacl po celou dobu. Vénujte jim nalezitou
pozornost. Maximalné vyuzijte otevienych gest. Nikdy neskryvejte ruce za zady.

6. Pti svém vystoupeni sledujte publikum a nikoliv svoji prezentaci. UdrZujte s nimi
ocni kontakt, vénujte jim svym pohledem naleZitou pozornost. Osvojte si zakladni
pravidla pro Uspésnou prezentaci.

7. Mluvte vidy ke svym posluchaciim, nikdy k nim zady. DodrZujte techniku tfi T.

8. Volte vhodné napoje pred vystoupenim i béhem ného.

9. Pro zklidnéni emoci a uvolnéni mysli vyuzijte vhodné potraviny, dechova cviceni a
mentalni trénink.




10. Vénujte pozornost svym emocim. Ty rozhoduji o vysledku vaseho konani.
Vizualizujte ty nejlepsi pribéhy, jaké dokazete. Vizualizujte si dokonalé vysledky, cile a
zaméry. Doprovodte je zvuky, pocity a dle libosti i dalSimi smyslovymi vjemy.
Dosahnete uspéchu ve vsech smérech mnohem rychleji.

11. Pro posileni pozitivné vytvorené vizualizace vyuzijte kinestetické kotvy. Podporite
tim spusténi poZzadovaného stavu ve chvili, kdy ho budete sami zadat.

12. Pro oslabeni starych, nefunkéni mentdalnich map vyuzijte princip odvedeni
pozornosti. Staré mentalni programy tak nad vami postupné ztrati svoji moc.

Utvareni mentalnich strategii Uspéchu je Uzasna hra. Hra, kterou hrajeme sami se
sebou, se svou mysli. Preji vam, aby se tato nddherna hra stala kazdodenni soucasti
vaseho Zivota a prindsela vam ty neuzasnéjsi uspéchy, které si dovedete predstavit.

Vérim, Ze fecnictvi se pro vas stane zabavou a radosti, kterou probudite pozornost a
zajem svych posluchacl. Preji vam nadherné recnické zazitky plné lehkosti, hravosti,
Uzasnych vysledk( a nadsenych posluchacu.




