
ZdáIobyse,Žeuurčiýchoborujsoupodobnéaktivity.nadbytečné.Mám
na my s1ipředevšim*;;á;;i}. r'rvs, kiJ rnaii,,tělocvičných' předmětů

poměrně hodně. Př";;];; or.rou klrztl rétoriky prc jmenované studenty

patří tzv. blesková ,.i."*u""-, i'errir'x r'rroir*'rut o á'z"oi těla vestoje i vsedě'

prvkyjógyip,"uu,,*uou.u.,"protipříčinámstresu.Jetotižrozdí|ovládat
svoje těIo pri.ratre"á;;;* 'pó'tou''i- 

qýkonu a při řečnickém vystoupe-

ní, které je sice taxJpriprav""é' 'i" vŽdy'vyŽadu]e od mluvčího schopnost

bezprostřeo'e."ugáí"iiru poanety (byt jen neverbáIní) z auditoria' Tento

rozdíI mnohdy řečníky zbavuje přiroz-enéňo šarmu a blokuje jim tvůrčí myš-

Iení, objevu1i se rusJá iur.,o'v u i";i.i, Vystupování, např. roztěkanost nebo

,,ztuhlost..projevu.tímdůteiitě!ší]soucvičenínapsychofyzickéuvolnění
pro studenty dalších fakuit'

Vjednoducir1icncvieeníchsistudentistačíuvědomit,]akfyzickástránka
osobnosti souvisí ' 

ň5iil;i.p**i Že se obě tyto součásti osobnosti navzá-

ň;;1i"" ovlivňují aŽelzes tímto poznatkem programově pracovat.

Např. vsedě na Židli se student ohne' jako by mu bylo fyzicky špatně' a pro-

náší nahlas uety ".itiá ,"áobře, je mi báieeně, všechno ].:'p'i*" 
a to, co chci,

zviádám...". Následně se posadí, jakby r"dcl, kdyby se cítii svěže a spokojeně'

a pronáší tytoz vety. e."ň19 si, Žá optimistické ícty 
'" 

mu říkají věrohodněji'

kdyŽ i posez ,r" ziáii obsáhu vět odpovídá. Tento poznatek můŽe vyrŽít ve

své pozdějši -r'rru'?p..li 
_iavzsi umcle navodí sebevědomý postoj, posílí se

i jeho vnitřní sebevědomí'
Mnozí pocítí, .";Fuvědomělé vysíIání a uvědoměié přijímání energie'

Společně z1ištujerne, ze nckdo ií m1vrc, někdo méně' Někomu se nechce' iiný

to nedokáŽe. NejdůIežitější je uvědomit si, že se musíme postupně učit zod-

povědnosti 
"u 

ao, .oí|á*." účinkování děláme, i kdyŽ jsme tam sami za

sebe,prostě""'.Ml".přlmluvnichprojevechnaveřeinostijakobynašetěIo
najednou r"po-rrclo, lak sebevědomě siát, vstřícně gestikulovat a aktivizovat

posluchače xooxrát rirn zrakorným kontakiem. Najít onen ideátní stav psycho-

fyzickéhouvolněnínenísamozřejmostí.Vesqýchkurzechopakovaněpřipo-
mínám a spolu ," ;,"d"",y znovu bvěŤu j|, Že ipři pouhém tzv. civilním projevu

se vŽdy jedná o sýizaci á t'l"da-' její optimáIní mí1u'

Abych mohla síudentům radit a p.akúcky s nimi zkoušet, jak si mohou tré_

novatschopnostrychteaspolehlivěseaktirměapřitomuvolněněsoustředit,
musím ve spolupráci s nimi připomenout vybrané poimy a jejich vzáiemné

vztahY.

2.3. l PsYcHoFYzlcKÉ NALADĚNí ŘpčNíra

Předevšímsigrafickynaúsečcevyznačímerozmístěnípojmůvztahujícíchse
k psychofyzicxemuíaradění řeeníka. xřeč a povolení tvoří krajní body úsečky

a stav uvoiněné aktivity se nachází v jejím.!"a" Jednotlivé potřebné pojmy

si nejen wruetr,ri"ň" řai=r."'i, p.ouádi*" i díIčí ověřovací cvičení.
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Křeča1
Přemíra napětí způsobená zpravidla stresornými pocity. Důsledkem je mimo-
volní (někdy i bolestÍvé) staŽení svalů.

Povolení
Stav integrální hypotonie (chápeme jako naprosté snížení svalového napětí
v ŽÍqých tkáních) našeho těla, představuje pro nás rryÍchozí bod. Povolení těla
spojené s $zzickou relaxací připravuje psychické uvolnění, a to následně pro-
hloubí fyzickou relaxaci. Relaxace je jógou v čistém stavu, protože si ji nelze
vynutit twdou vůlí a ptlkazy, ale provádíme ji trpělivě bez přinucení a násilí.
Stav úplné tělesné relaxace, tzn. povolení, je odpalovací rampou pro objevení
světa uvolněné aktiúty, kde se slévá tělesno, dušermo a duchorrno každé svo-
bodné bytosti.

Uvolnění
Absolutně bdělý aktivní staq kdy je tělo schopné vědomě řízených qýrazoýcll'
proměn, ale přitom nepouŽívá energii nadbytečně a v místech, kde je její uŽití
nefunkční.

|aká jsou rizika? Buď se nám podaří osvobodit se od přepětí, ale ztratíme
potřebnou dávku aktivity podmíněnou soustředěním, nebo nás plné soustře-
dění na cíI činnostÍ nutí přeaktivizovat se, můžeme se dostat aŽ do křečovité-
ho stavu.

oč se v praxi jedná: Zvedneme-li paŽi a dolů ji vrátíme povoleně, paže
spadne bez jakékoli aktivity jen vlastní tíhou vlivem zemské přitaŽlivosti.
Zvedneme-li paŽi a dolů ji wátíme uvolněně, máme několik moŽností, jak paži
povedeme, jen se při úkonu musíme cítit svobodně. PŤí křečovitém návratu
paže máme staŽené svaly i jinde než na paŽi a celá akce nás vý'razně namáhá,
ptotože zatináme i svdy pro daný ýkon nepotŤebné.

Slovem uvolnění, kterého se všeobecně uŽÍvá jako protikladu k pojmu "křeč
(přepětí)", označujeme ve veřejné mlurrní praxi takovou míru napětí, která je

přiměřená příslušnému jednání, tedy ani přehnanou, ani nedostatečnou.
Naučit se uvolnit znamená vědomě udrŽovat tělo v aktirmím stavu pří uŽití

minimálního svalového napětí.
Uvolnění je rozšíření, rozprostření a sjednocení. Uvolnění je předpokladem

k řešení problémů s čistou hlavou, intuicí a moudrostí srdce.

Soustředění
Vědomé zaměření pozornosti na ýkon jako celek nebo jeho jednotlivé slož-
ky. Právě soustředění způsobuje rozdíl'mezi povolením a uvolněním. |e onou
aktivní složkou, protože pozornost je vždycky spojena s činorodostí, chcete-li
s praktickou poznávací činností čIověka. Abychom mohli úspěšně vykonávat
dvě činnosti současně, musíme jednu z nich ovládat natolik, abychom ji měli

4I Špačková, A. Tréninktechníkg ečt. Praha: Grada 2oL5, s. 57-61.
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txTff :,TJ:l' :'.""1*á$li-x1"::ff H:"i

osvoiit tak bezpeene' aby se v prťrběhu 1e

poselství'

Vnit ně hmatov 'pocit t- zoětné vazby od

Tímtopoimemrozu#, "oor,.r"'"""l1no""ťff il"j;:J""^ffi J:'#;áká':;

ť:fiffiilT'.:ffi :il#: :"""'"'.";J"T.:fi u';i."1''111"dáleněpirovnat

ke'schízofr.nrcr.o*,i"iTí{;i'''":1l:,1L*ii|i*,'"j"#-nŤffi :i;illlx
;'il;ě proŽíváme' Jako bycho* :i"-iÍj
dodávali informace'"'''eá moryn11ini* n'u'il'v']'|:T''*"'ném 

napětí

a fvzickém r,"r."u"ni o'š"* ***1 1.ii"wiocit 
nam umoí1:';'ff';lri4;

i**xil1Ťťf 't*#t'5íil:,ť'"l'ffi 
il1iYx*T":";#'Jí'"rikolu

fixovat, a tím se ,J#; *t"rt1.ar11rJ*íe 
unitrně hmatorn'il pocit nám dovo_

iiii"il-"*:T:ťiiffiiffixĚ'J#T:15n*,";xxl''?;1.",-':ffi :;

L""xtfiJ#|'""&fl iTqilffi t' vncl šich okolno ste ch'

Fvziologická reakce lidského organismu na stres

pá j"*'stresď'';;ililJ""'i'"a'1*';.T:L""i"'o"1|í*'ounadsk fyzio-

l"5""; 
j*;;;ffi ÍH'$:ĚHÍxi;'";$l;"':1"^".:',ffi;;J-,1t...l

protipťrsob*'"J# "'"í.i';*:::"Í'J:lnffil'ii,ffi;J*íazvlše-
il"',á*, r"en'y sá vyznačuje rr''íraznÍ

,,áup,v.to-*;:ffH${fu:lTl,''#'1tilr'1i:*;:#:.J"";
*Ť;:ť*"T"'ilr"":"j"#' lr' a113rencnv 

uŽ od prave]

potkal*"ouea"l','Je'",á."i"n",""n'fi''""]''""í'*;:Ťr::ffJl::"*"lTff 
;

w* ;Lá"*' je dnes pro nás |'urr rr" naši vťrii se tělo automaticky bles-

)áJpáuca"o$ z'a $ísledek' Bez onte

kurychle nnn'"i'' i oiJr'" 
'q'9x" 

#i' 
'" 

ě{o hodněenergie' Proto se nám

zrvchlí,"p,,,,.#,iui!f 
áy'"na*"(#".Jil"T'-p:::*.""1'"'j"f l.fTí{

tTH:;Tť#H**ffi 'T"Jáil:;"lÍ:;l3l;-"\ll'ťl##*jiT
vbo1i.,*'uťu*'J**i"ll1T:ťTffi,ťs*tttta:ts"ru:*n*
těžištitěla a do vjzkonn 'ch i"1ti-: nedokážeme aktivně myslet'f"':.ť:I:'
;íffi "-'x.;;;;ffi 

=-fiá&""á;iíÉalTíWííá""ié"drenalinanoradrenalin'

snižuie ." pra .. iá?mbolesti, a"pl"i" 'Ji.ux 
u 
'i".t' 

atd', a to během jedné

::

:l

aŽ dvou sekund'
organismusSemliŽeněkdystakovymipodněty

nap . mírná fféma Zptavrdla 'ti*''lu]e 
m}uvčího k

-66-

Vyrovnat. Je Známo, Že

pťrsobivě j šímu vykonu'



P imě enl;i stuperl zátěže komunikujícího jedince aktivizuje, podněcuje aroz-
víjí. Pokud jinezvládá, zátěž pťrsobí negativně aŽ destruktivně. Se siudenty
v diskusi probírám, že prožíváme zátěž kaŽdodenní nebo zv šenou, někdy
ovšem i hraniční aŽ extrémni.Každ l z nás je vriči stresu jinak 

-odoln}i: 
souvisí

to s individuální vzrušivostí, temperamentem, zdravím, věkem, infelektem,
zázemímapod.

,l TonusI
l lonus je ,,trval) stupe napětí živé tkáně ud.rŽovan 'vlivem nervor1 m, nap .ť cév a svalť.a2 Podle logínďje to normáiní stav jakéhokoli ,,probur".rého' .u"-

lu, jenŽnení aktirmí, kteqii je však p ipraven se štáhnout, jakmile obdržipiíkaz
prost ednÍctvím nervťr. MtrŽeme íci, Že je to kiidové napětí svalstva. Svatov,
tonus musí byt upravován p i vŠech pohybech avkaždé fázi pohybu tak, aby
rozděIení tonusu bylo v kaŽdém okamŽiku pŤrzprisobeno stá\e se měníci situa_
ci ptisobení tíže na tělo. Tonická stupnice je stupnice nervosvalového napětí.

DynamÍcká stupnice
Dynamická Škála, kterou známe z hudební nauky, není totoŽná se stupni-
cí napětí. NejniŽší bod napětí p i hlasovém a pohybovém projevu není totiŽ
totoŽnl s pianissimem, !e někde v blízkosti st edu, tedy mezzoforte. Stupťruje
se pak jednak směrem k projevu fortissimo, jednak - jin}'m zpťrsobem - t pia-
nissimu. Tak jako pianÍssimoqii pohyb, tak i tichounk1i7 šepot ná reč.'išti spot e-
buje mnoho energie, a proto obsahuje velké napěti, ány prisolil ,,p es rainpu".
onen nejnižší bod napětí v mf se tudíŽ neshoduje s napě1ím, ;akeho je člověk
schopen, ale je to nejníŽší napětí, p í kterém se prisobení projevu ještě p enáŠí
do auditoria. Samoz ejmě, Že první stupe je základní v soukromém Životě
interpreta. 7ák]adní napětí p i ve ejném mluveném projevu je o něco vyšší,
u profesionáIa se dostavuje p i prezentaci automaticky. tvapotí p i ve ejném
projevu nesmí nÍkdy k]esnout pod bod základního napětí v rovině stylizáce.

MluvímeJi p i ve ejném projevu o uvolnění, myslíme tím stav aktivity
s napětím p imě en]1irn dané komunikační situaci. |edná se o takovou aktivítu,
kdy projev p sobí svobodně a nenuceně a p itom je schopen vědomě tizen ch
v,razov,chproměn. Uvolnění tedy p edpokládá soust edění k rikolu.

Uvažujeme-li o povolení nebo k eči plynoucí z pocitu trémy, myslíme tím
napětí nep imě ené dané situaci - buď nedostatečné, nebo preinane. V obou
p ípadech je dťrsledkem neorganick1 projeg kter'.;i nezískává sympatie poslu-
chačťr a tím je daleko méně p esvědčiq;i. Nep esvědčivost proJevu je z velké
části zpťrsobena neverbá]ními signály, z mnohem menší části nedojde k sou-
znění s posluchači kvťrli hlasové realizaci a parado:aně nejmenší čási nerispěš-
n) ch mluvenl ch projevťr souvisí s volbou slovních a větn1i7ch formulací. Roztě-
kan , sugestivní nebo neexistující zrakov kontakt, bezcílné p echázení sem

42 Procházka, V' a kol. P íruční slouníknaučny. Praha: Nak]adatelství Československé akademie
věd 1962_67, s. 149.
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"#iť :i "íé 
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ph 
"vysouaní 
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meditace. Modlitbu považuji za účinnou metodu boje s trémou nebo jiným

druhem stresu pro čiověka-vychovaneho ve víře v Boha. Praxe mě však na-

učila, že většina studentů je pŤi zviádání stresoých situací závislá na dalších

možnostech, a tak je s nimi seznamuji. Cesta zdánlivě delší, tzn' od křeče

k uvolnění přes pasivní povolení, ie v-elice spolehlivá. Proto ji formou kon-

krétních cvičení studentům nabízím'*
Nejvícžádanéjsoupostupy,kterépomohouzvládnoutakutnírozechvění

tcsnepredqýkonemneboběhemněho.MýmhlavnímcíIemv'tomtosemináři
všakjeupozornitnadůleŽitostprevence,toZnamená,Žesvésvěřencevedu
k tomu, aby se naučili nepřipuslit vůbec nástup, vznik a pruběh stresových

reakcí, aby prováděIi antis|reiová cvičení dříve, neŽ organismus nějakou zátěŽ

vůbec podstoupí. A to programově, s vědomím, Že si musí rozdělit síly, aby

podali'loa1itní qýkon iběhem vystoupení v závěru pracovního dne nebo ve

zdravotní indispozici.
ověříIajsemsi,Žeprotistresovácvičeníparadoxněpomáhajívyladitmysl

a těIo i těm studentům_, kteří žádnou trému nepociťují - cvičení jim pomohou

se soustředit. |sem schopna nabídnout zájemcům škáIu asi čtyřiceti konkrét-

ních protistresov,ých cvičení, ale pro nedostatek času prakticky provedeme

ási;en osm ruznýóh cvičení jako inspiraci pro vlastní hledání.

Určitá cvičení z časoýcň důvodů nabizím studentům pouze v konzultač-

ních hodinách (např. cv. Kotva).-*

Studentům vštěpuji ještě jeden poznatek: Tréma je projevem pocitu

strachu z pochybno_stí o-svých řečnických dovednostech. Tento pocit stra-

chu je později vystřídán potit"- profeiionální zodpovědnosti za odvedený

úr.o",l" to ópci obava, ie selŽu, i myz z trochu jiných důvodů. Aby rozru-

sáni nepresáh1o přijatelnou míru, je aóure si připomínat, Že vystoupení není

moje exhib |ce, Že nejdůIeŽitěisí í komunikační situaci je posluchač, jeho

|otr"ty a moje službá jemu. Tréma provázízkušené mluvčí po celý život, je

,a.ou"n pozi{ivním stiáulátorem q7konu. Cítíme_Ii v souvislosti s veřejným

vystoupenimtrému,jetovpořádku,protosetépřirozenéreakceorganismu
nezbavujeme, jen ji pretaúme" do vnímáni ,,Těším se na příležitost osobně

se s posluchači setkát a vzájemně se obohatit. Nebudu čekat, až mě budou

mít rádi, už mě mají rádi, próto přece přišIi." A dotěrné myšIenky typu ,,Zase

,ro.o ,upo*enu" vytěsním staiosti 'Óo 
ještě můŽu pro svého posluchače

uděIat?"

2.3.2 METoDY zvlÁDÁtqí rnÉmv

V pedagogickém procesu je zásadní studenty dobře motivovat, tzn' vysvětlit

1im uziňřn abizeieaktiviiy. JestliŽe jim předkládám návody k psychofyzické-

mu naladění, pŤipomíná-, i. ." v případě úspěchu budou cítit během projevu

spokojeně.Tosevzápětípromítneao;eiictrdrŽenítěIaazněníhlasu,aoni

"apt'sóni 
na posluchače jako svobodně jednající bytosti'

i

I

I

I

)
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Kvďitu svého hlasu můžeme skutečně ovlivňovat i drŽením svého těIa. Sto_

jíme-Ii schouleně či skrčeně, pak je bránice v nepřirozené poloze, rezonanční

dutiny v deformovaném postavení a pomocné sr'aly dýchací, které se na tvor-

bě Hásu podíIejí, fungují nepřirozeně. NáŠ hlas zní nevfazně, ve slabém hlase

se ztrácí naŠe ósobnost, a tím i schopnost zaujmout. Cest, jak si být vědom

sám sebe a věřít si, je mnoho _ počínaje váiením se po zemi a vyfňukáváním

sqých problémů, skákáním či houpáním a rytmickým výskáním (viz film I(rá-

lova řeč) a konče opravdu niternou modlitbou'
Vždy zdarazňuji, Že podmínkou úspěŠnosti zvolené techniky vedoucí

k aktivnímu uvolnění ie poctivá řemeslná příprava.
Poslání veřejného mluvčího je náročné. Musí vystupovat svobodně za sebe

azátoveíztěIesňovat toho, kdo svoje zájmy odsunul stranou v zájmu potřeb

bliŽních. V mluvní praxi kaŽdodenně ověřuje svou schopnost empatie i doved_

nost vlastního úsudku, aby zvolil vŽdy optimální formu komunikace. PřÍ pocti-

vé práci s lidmi odkqývá i nejhlubší vrstvy své osobnosti. Ta velice niterná prá-

ce i vlastní psychikou a těIem ho inspiruje, aby hledal, zkoumal a poznával,

proto si trvale klade otázky.
ČIověk se odpradárma ptá po smyslu své existence.Ze zkušenosti víme, že

Život nepřináší jen věci příjemné, ale i nepříjemné, bolest, utrpení, zklamání'

A přitom bychom si přáIi b1it neustále štastní. Jak se Vyrovnat se zvraty osudu

a naplnit svou touhu po štěstí?

Jsme skutečně vystaveni vichřicím náhodných neovlivnitelných událostí?

Uvěřit této představě by znamenalo popřít veškeý smysl své existence' Při_

tom ovšem ani racionáIní věda dosud nedokáže vysvětlit záhady osudu' Proto

vznikla náboŽenství a nejrůznější duchovní směry které lidem pomáhají se

zorientovat v sobě, ve vzájemnýchvztazích s druhými lidmi a v udáIostech

vnějšího světa.
Mnoha lidem pro psychoýzické naladění vyhovuje jako prostředek nej-

bliŽší a nejqýhodnějŠí modtitba. ProtoŽe mi rnýrazně záIeži na vyváŽenosti psy-

chiky a fyzična během naladění, dokážu svou kŤesťanskou víru propojovat

s ueánimlogy, díky níž se dovedu psychicky i fyzicky uvolnit zároveň a naladit

se tak optimáIně pro mluvní ýkon. A i když vzápětipřípomenu i jiné postupy

vedoucí k uvolnění, doporučuji právě jógu.

1) Jósa
zaiaěantpovaŽuji samozřejmě pomalou relaxaci vleŽe, tak jak ji známe např.

z knihy Jógi od belgického odborníka na hathajógu André Van Lysebetha. Na

ni však v běŽném pracovním Žívotě nemáme ani dost času ani odpovídající

prostředí. Se studenty však s úspěchem provádím jogínské cvičení nazvané

Hora, tak jak jsem se s ním seznámila v knize André Van Lysebetha CvÍčíme

logu.
Kromě psychofyzického ladění organismu zaměřeného na boj proti trémě

působí zjevně tento cvik na sprármé držení těla, učí studenty osvojit si správný

způsob stání a prospívá vzhledu postavy. Vždy zdůrazřrtlji, Že důieŽitější pro
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aktivní uvolněný postoj a následné bezprostřední pravdivé jednání slovem je

závétečnáfáze ásany: tu by se měl každý snažit vnitřně hmatoým pocitem

fixovat.

2) Protistresová dechová cvičení
Fyziologická podstata trémy je mimo jiné i nedostatečné okysličení orga_

.rír*,, v dané stresové chvíIi, protoŽe se člověk chystá k útěku nebo útoku,

a k takové akci potřebuje víc kyslíku neŽ v k]idové situaci. Dechoý proces je

naprosto spojen s psychikou. Jsme-li v klidu, je poměr vdechu a výdechu 2:3.

Kďyž se tcló chystďk rychlé fyzickéreakci na stres (útěk, útok), potřebuje kys-

Iíkí mnohem víc, a proto nadechuje častěji a výdech se zkracuje' Podstatou

zvládnutí trémy je ovládnutí dechového procesu' kdy vědom]ýrn prodloužením

rnýdechu doveáu těIo k hlubokému tzv. klidovému dýchání a ono pak zpětně

navodí klidnější stav mysli. Z uvedeného vypl1;7vá, že vŠechny další metody

jsou nemysutóIne bez sprármého vedení dechu. Vžd}rt i fonační a artikulační

cvičeni, která řečník pouziva pro rozmluvení (mají-Ii b1it správně provedena),

jsou současně cvičeními dechoqými.
Nácvik správného dýchání vyŽaduje nesmírnou trpělivost, pracovitost

a vytrvalost především od studenta. Celý učební proces je časově náročný.

vyóhazime z uvolňovacích cvičení, kdy si postupně všímáme toho, jak naše

této a1ýcira. Nejprve jen pozorujeme. Posléze se cíleně, ale citlivě snažíme

dechoq7 proces uchopit a vědomě ho řídit. Protože studenti teologie se decho-

vou techniku naučili v lekcích liturgického zpěvu, odkazuji se v semináři na

to, co uŽ znají, ostatním jsem v semináři k dispozici tzv. 'pr'rní 
pomocí dechové

techniky" a návodný trénink vedu v konzultačních hodinách'

Bohužel se opravdu někdy ttkáže, že ne všichni dovedou potřebné doved-

nosti pouŽít při sqých mluvených vystoupeních, protoŽe zatím nemají profesio-

náIníiespiraci, zaloŽenou na smíšeném typu dýchání a dechové opoře, zauto-

matizovanou. Existují dva základní typy situací, kdy ,,dech zÍadí"|

a) Ve chvíli, kdy se do mluvčího posluchači "opřoť'silou sqých očí. ProtoŽe

se neučil svuj projev doslova nazpamět jako při studiu divadelní role, naruší se

mu nejýhodnější hrudně-brániční typ dýchání, a protože nelze mysletnatáz
na sdoiovane mýslenky a ještě nepřetrŽitě kontrolovat způsob dýchání, přejde

podvědomě k psychofyziologicky škodlivému dýchání powchnímu.
b) Protože ie jedná "jeď o řečnické, nikoli pěvecké vystoupení, student

správnou dechovou techniku vůbec nepouŽije, přestože při zpěvu to dovede

správně. Zapominá, že při každém veřejném mluvním vystoupení (3 a více

posluchačů) se jedná o hlasovou stylizaci, kdy se bez qýhodné dechové tech-

niky neobejde.
Ý obou těchto situacích student většinou zpanikaří, zapomene na naučené

dechové fáze srýdech, nádech, pauzau, techniku kvalitních přídechů, a začne

si pomáhat energickými, zato powchními vdechy, čímŽ ovšem stupňuje tlak

u li.turr,r, hlas mu pak logicky zní nesvobodně, a co je pro řečníka nejhorší,

ve stresovém napětí sice začne lépe vidět a slyšet a sníží Se mu práh vnímání
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fvzické bolesti, zato mu odkrvený mozek přestane tvoŤit pro promluw nezbyt-

'iáňvěr""r';',. t-^;r-y kde praculi se skupinou' nemohu 1 
ani.1rechci provádět

V seminářirétonr
individuáIni op.u*, á"li-oíá "Jí"",. 

*,'ihdy ;#siaei'true''é připomenutí

ffi ";ňuq*j:"1l1:.T#'ffi L"dť;#H3ilů!ŤÍJ::f .ť:i:'"J"'#
'SnaŽím se i studentůT^":'*::1::I#ffi" ilJiuiauár"i hlasová qýcho-

;ťjlir'T#'t'*:m;;:ll;qiá''ť;;;;n."'T9":Jiednooborové
trusitsxeteologie{#ř;;;,"?-i:*tl,i'*::i":'#x?$:l;'Lm*6":;

*l;'.fu ffi í'.-;lru#:"'*'"ť'T!1i j*.m"ái.án"'tupóuáz''1ivklŽ'

áempripadězazarla-ďvev'ihoder:::Tť*#in:Íl*:'l*T*i:l'";

:;: 
jilH$:;J1lilH'jíď'*xn*"#,t"'y'" Jlli,1x'fi l;dYp:-
VŠem srnfin stuo

ní pomocí p'o 'it'""l' 
ňy;;^y "'li"j;;9;;J';"di:y:í 

se omezu|e jen

na svrchní'^" n1ij"'i'áLos" ru* '" 
ň'i*i 

'uytečně 
vyčerpává a riskuje' Že

mu hlas pŤeskočí 
jo 

''"pril"mné 
tóniny)'--*-

?",:"#Jff.T]i-"JÍJiiT''Fj"''':T:J$il:+lu*:"^"':"'tipedagoga'le 

jí

rníhodou !e i to' '"il'ňáii:J.': l"-f;;á'*Iná 
přímo nv akci"' ti' v situacr'

která hrozí r.o'níxirii* vyústěním.n"ř-"v*'"1'::P.:a1"JŽ""'J:':n;'#''r""";

,"ux.".N"i.*"-rip'a'e.í.1"t'::?Hil*'#"1*š;p--*'
;;i'oil' ot'u*zi'c' kdekoliv 

" ""*:?ě";;i* 
"r"ňutxt' 

upřeně na jednu kon_

-,é*If*t* jiTff "'iů"'"'ff #'::ffi j"i"'"""*"_ao"epozorovatčáry

'u 
Jru"i *e *tv -! *f.J^ňo ' l smysly, "'kďlry:

l"',$"**n:t**rniiiT*'!i:T#Íj'T::H'Ě$ 
jy"úniwhoy

ie studentů*, xa"ar ri arxv .uý* .,"Jr] 
"uor"oe"'ooým 

sportovním aktivitám

natrénovďin.r"iT""ii"ůn*í9"ý""ilffi 
ž;;'Ii''ú-T"f;jtr}Ťffii

áv.""šo"aŤ1fu'",,l#r;:lll;ffi :ll'':'il,ť,|,Tli";'uhovystoupení'
ho Proievu' Jesl

zklidňuje .", nr'J'."o-uJ;;ď"á' "vrur"i**"!icí 
myšlenkv - iak víme' čIověk

nedokáŽe "'iroJ'ě 
*ysletna u1i yů'i;J" - 

" 'a'ou"í 'ó 
tisi oprávněnou

nadějí, u" *n+ "í'"]ua" 
t"x,1u1'r.;;:ff"'J;Í'*u""'o"* koncentrace' to jest

"*ilt'z"*" fiói, rcýše uvede'l ::::'i:l'i"i;;il;;áia, můŽe to být j"9*

schopnostiu#Jn"^'l""lli:Ť;ň'n''rt"'f|ď$i"*óo-oou"a.'az2ám'
",rux, 

pr"o.tava, bod, jedno slovo'ffii?;l+J 
* Jt'i"zíe ímct ("alT pr-I T:

,",abán*u^,'Í.i,ni+;iŤŤ}:i.5*'*ilxJ*n:Íru.:'lru;#"5:"
taktu s Partneremv dialogu) uorzt

; ,r^ro*^, A'.Modernírétoríka. Praha: Grada 2009' s' 35-40'
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úspěšné lednání je nezbytné neodbíhat od tématu rozhovoru, věnovat se napl-

,rá';"arro'-,, p.oúIé-,' io zdaleka není poznámka jen pro Ženy! Jak monolog'

tak i dialog má mít ,ičát"k,logický a Řonstruktivní pruběh a závér' Teprve

kdyŽ dokončím jedno téma,lze přejít na jiné'

Umění koncentrace 1e neocenitóIne zvláště v pracovníchvztazích, kde jde

o to, řešit jeden úkol za druh:ýrn, nikoliv několik úkolů najednou' Koncentra-

cisilzevypěstovat.Motivačnímmotoremmýchstudentůprotréninktohoto
;ň ;u Ááz"amohla b]it násiedující trŽně-hospodářská úvaha: I<aŽdé cviče-

ní koncentrace je viceáéně cvičením představivosti, fantazie 'KaŽdé cvičení

|r"Jrt"rriuosti či fantazie je cvičením kreativity. A tvůrčí myšlení je něco' co

ie dnes všude ve světě nejvíc platí'

4) Rychlé tělesné relaxační cvičení
Metoda tě1esného cvičení pomáhá spotřebovat v krátkém čase přebytečnou

energii, která se působením instinktu sebezáchovy v těIe nahromadila pro

pripá":' útěk nebo útok těsně před vystoupením nebo během něho (např' po

nepříjemné otázce z publika)'
Nejen mladým lidám vyhovu;e tzv. blesková relaxace: kontrahujeme všech-

ny svalové skupiny spolí s v,ýáechem, v maximálním napětí několik vteřin

vydrŽímesezatajenýmdechemapotomvšechnysvalynarázpovolímearov-
noměrně dýcháme.

|ednoduché aúčinné je rovněž ,zívací" cvičení spojené s protažením celého

těIá, 'šIapací' 
cvičení, káy cca pět minut šlapu po měkkém polštáři' ,,automa_

sáŽní,, cvieeni z Tibetu, pn tt".e- lehkým poklepáváním promasíruji postup-

ně téměř celé těIo, a určitě i kaŽdá energická ýzická práce.

PropřípadzrnýšenétrémyvpruběhuvystoupenímůžemevyuŽítnásleduiící
čtyři moŽnosti:
a) Během úvodního pevného postoje Zatnout prsty v botách nebo svírat hýžďé'

b) Zakomponovat db svého Vystoupení cíIené fyzické přesuny (ke svému

posluchači, k flipchartu"')'
c) il souladu s obsahem projevu užívat otevřená gesta (nelen usměrňování

diváckých pohtedů ..ů."á k pomůckám, ale ínázorné dokreslování vlast-

ních slov).
d) Mluvit hlasitěji (hlasitá mluva spotřebovává nadbytečný adrenalin v těle)'

5) Asociace
}e to ,yzpomínkovď preventirmí metoda. Po sebeinstalaci do vhodné a poho_

dlnépozicezačínám'enavozovatpředstavypříjemného-auklidňujícíhopro.
středí. Zjednodušeně řečeno, během relaxaóe se v myšIenkách vrátím např'

do lesa, kde mi v létě bylo tak dobře. Vzápětíse dostaví i příjemný rsvchof1z..

zický pocit uvolnění. prátoze h1ar,ním kritériem úspěšnosti je v tomto případě

právějasnostaŽivostvyvolávanýchpředstavspolusmnožstvímakvalitou
detailů, kteqými jsou evokované scenerie vybaveny, je podmínkou úspěšnosti
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této metody předchozí fixace psychofyzického proŽitku v onom konkrétním

prostředí pomocí emocionální a svalové paměti'

6) Modlitba, meditace, pozitivnÍ vnímánÍ situace
a) twodlttba

|iem přesvědčena, Že vroucí modlitba můŽe řečníka zklidnit a navodí potřebné

soustředění. o to se vlastně při snižování míry trémy jedná - odvést pozor-

nost od sebe sama, netrápit se strachem o SVou osobu, ale všechnu energii

pouŽít k oslovení svých posluchačů. Podotýkám, Že tento přístup si mluvčí

musi v sobě pěstovafuž pří hlasitém nacvičování promluvy. Žaan5' herec by si

nezkoušel.oli už před divaky, je přece zodpovědný profesionál. Jsme však čas-

to svědky profesionálních mluvních vystoupení, kdy řečník přednáší projev

postucrráettm a přitom jej evidentně sám slyší také poprvé v Životě. Přt studiu

iiteratury praktřke teoiogie mě zaujala myšIenka Josefa Smolíka: ,,Bázeň před

Bohem;á ncco zcela jinéňo než lidská tréma - ta roste z otázky,jak zvládnu

situaci ňa kazatelnc pied lídmi. BázefiboŽialáska k pos1uchači trému zaháně-

jí. Vedou k tomu, že se především na přednes důkladně připravím a že myslím

na posluchače, k nimŽ mám lidsky blízko, mám je rád, vím o jejich důvěře

avážim Si jí.'45

b) Meditace
íuto cestu po sqých zkušenostech z praxe uznávám, a proto základní inspi-

rační podn8t studentům předávám. Těm, kteří hledají další možnosti, nabí-

zím jato inspiraci pro moŽné individuáIní soustředění cvičení minimeditace

z mirry A. B.-Castoriové a J. Hellerové Mentální aerobik.*****- Za v praxi snadno

aplikovatelné považuji i rychlé meditace z knihy Jak meditovat kdykoliv a kde-

koliv Erica Harrisona.
Pochopitelně hovoříme i o autogenním tréninku l' H' Schultze'

c) P o zitíts ní o níminí situac e

Relaxace a rozumná meditace ve smyslu hlubokého a pečlivého přemýšlení'

kdý oddclime podstatné od maličkostí a dopřejeme si určit]ý nadhled, pomá-

rrali eetit stresóvým situacím kaŽdoderrního běhu udáIostí. K potřebnému nad-

hledu se dostaneme, pokud se přinutíme rmímat komunikační situaci pozitiv-

ně.******* Vedu svoje studenty k_e změně úhlu pohledu na věc vícero způsoby'

Například:
1) odvést pozornost od sebe k publiku například rnýrněnou otázky ,,Ptoč?" za

otázku lJuk?" nebo ,,Co?" (námísto ,,Proč zrovna já tady mám mluvit?" si

řeknu 'Ják 
nejlépe vyhovět potřebám posluchače?'Nebo 'Co můŽu uděIat,

aby postuch ačtli zážttek byl pro jeho Život nejpřínosnějŠí?")'
poziiivnc pojmenovat pocif (namisto ,,Jsem nervózní" si řeknu "Potřebuji 

víc

klidť).

45 Smolík ,!. Rad.ost ze sloua. Praha: Kalich 1983, s' ]-]_Z
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3) Chovat se 'jako 
kdyby'- (choyám 

'" 
j1|o čIověk' kteý 1e sebevědomý ied-

nám, jako kdybycií iáaneobavy rr"*ď. t"rr.o způsob vyhovu]e lidem se

schopností u.itit =u"JJp."-zi*"' 
a."njt'". t'r" nemluvím já' takhle bych

oor,r*ii'r.ayuych byl st<il8t1im řečnikem"')

4) Myslet na to' 
"" n'iii",i7";á;1š' mir" ťkdyz mi vypadne při projevu mys-

Ienka, nestresuji;;iň';'il;Ž h19q '"ňe'1"a* 
mýsl datší myšlenkou)'

5) Představit ri ii"a']"";"ď;;I"ě'.1,,xávz '" 
snažím vlně odolávat' spotře_

buii spoustu ""Jgr;. 
á;'se jí nechám'.ert, ,u-" se přírozeně rozplyne"')

K probran1lrrn metodám zvládání trémy přídávám nádavkem varování před

tzv_ p-seudo-rádami proti trémě :a6

a) Improoauj lostavit pocit uvoinění, kdy mluvčího

["r*,JllÍ::';aru;t 
ji'T'í"'H;;;Áí"'"1"'ar"zitl'i"momentál-

ní dispozice, ,rixorii"#*r"ul'ň;p;.,i'"oá''ar "".poÍeha' 
mp'ovizace je jen

,,špička ledovce" r"e"ir'""" vystoupeni 'ZbyIávětšina 
je pečlivá příprava'

b) Předstatl siposluchače nahé' jako hliukg zeti jak sedínazichodě"'

MoŽná ," i 'utr"rlo7"r*ei"i". 
r"to ó;il*'á vás však natolik tozptýIí' Že

zapomenet" o"'o"o"'uet'o pro1evu' o "'J'' 
p'"č si pomáhat z pocitu stísně-

.ro'rai a"g.udací svých posluchačů?

c) Dej sipanáka r l_--:^ x^x_{l'^rnr cr'hnnnost olně se soustředit'
Alkohol rozostfuje vnímání' oslabule řečníkovu schopnost I

To mu zabtáttt viáár"'"a sá plynute a přitom stručně a výstiŽně' nezareagu]e

oohotově na podnět zpiéna1j9n t|ž{o p"''""a" i"r'y*-mluvčím viastně byl'

e i myz alkohol d-ůi" k ukli-dnění, i" tá ,rarrvr.oua á'ogu a pro stejný účinek

se musí při dalších pouŽitích ,t rprrouáiáJutí_ n"e"ir. 1ó po všech stránkách

siiná osobno" u pr"a vystoupením Se proto neutíká k drogám'

d) Čttto -- Iovo od sIova, přičemŽ musí respekto-

Í:r:" ru r:}' Ti;;: ;fr' ;;";il'# ;;"ňr; 1' t'1 *91 " 
aátt'" u ct,'tou''i

zásoba...), musí iej pak umět preeist'Je'sxáa"' i'ayz místo obrazů předkládá

student svym posťu'chaeům 

'en 

slova :';;; ;;"ě iosklá daná' ale intonačně

nepravdivá,n",rogl.r.lichpáuz"1',,,1i."i'"uc*u*+":1i":PřičteníserorměŽ
omezí zrakorný k";i;ť,, crryni svótojá p.' gestikulaci..a gohvbu a posluchač

má doiem, Že se mu mluvčívěnuj" ";;.ňi;t"čně' 
Kdo jiný neŽ vysokoškolsky

vzdělaný člověk by mělbýt mocen promluvit spatra?

derní rétonko. Praha: Grada 2009, s. 4I_43.
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e) Ber funeformo\nu -^'^l- _aěrraflollŤl v mluveném proievu (uŽije nechtěně

n:mÍli;:'lru**:JůT:ili'''"'ir;'';"-'š"p"'"ri'"protopřesta-
ne kontrolou"t 'uo1" '"txové 

vystupova!' J'

Dovednost nrn"n"řiu.řu-'." ""r"ai,^áá' 
.tuu' uvolněné aktivity ie pro

kaŽdého m'uvčího ui"i#"lóňur' x19.r'*ňa 1uxo součást náptně své práce

verbáiní kontakt ' 
;'"#j"*''" uň1u1vŽdy'ky :ŤT':':"ítit 

se do psy_

chikv svého komunikaJního partne'u' '"po*"nout 
na svoje soukromé sta-

rosti a radosti, ""rrái""i 
,íě t "i"xu 'r"u"š'', 'x'á*u ' 

věrohodn;ýrn zal\etím

aoln'ýrn,,u."""',,*.á-ň,,lc#u".,poopáiilil"il"stnebovyvolatpocit,Že
;il'ň1'^1:1Y'*1JÍi"li"1"Íi;ědčujeme, Že působit uŽ na první doiem

Návzá j em se Přesvě d:jl"^T: 
l^T] 

". "iJši" 
ň]'r"e 

"a 
at.'y komunika ční p art-

i'k";;;#""ý:'j''t'Ji::i:Íi:ii#'1"'i;;'na;;;retrá.arourrodobéhótré-
ner není většinou veculiill{J."r)r ''-".::::;. tÁméř každÝ z nás.
ninku, kteý muser "áu" 

*"ši podstoupittéměř kaŽdý z nás

.RamPouch

Intenzivně proŽívám svou představu, Že ]sem rampouch'gm na střeše' Visím

celou tíhou svého i'ni" 
""ňl,'t"ě 

dolů, ;dJI'* "d-; 
nic' Vtom mě něiaké dítě

klackemurazí.c"':,áěi;Jiš'"1"}:tl5'*iin"*::;'ff H:i..f,}x
spoeivam Ť i":|'"Hff'Íff-1]:#ilHn"ffi;; ňňadit- Cítím n8co tepié-

vnímám velice pr:

ho, něŽného, 1"*ffi ilř;íaň *irjt'" 
" 

utae''er'o na svém těle a teprve po

chvíIi siuucao*#,; il;;" ,r"rr"r.ri řuprsky, které :" Tě 
dotýkaií' Naied-

nou cítím, ze ,atirrá#tái. oňx" p" **'ž.á J{á 
ry 111ule 

a vsakuje se do

zemé.r"1i, 'o'po'Jii* '."' 'p-17oá* 
se 

-z"mi 
pode mnou' vnímám to ]ako něco'

cotakmáb1it,i"toupořád[u,1,"*.1'l?l.ířoiouct'"vodyvpřírodě,aproto
uŽ svoje tero temli #nň;il"Iádá;;;' len slastný pocit odevzdání' sply_

"5;;:;'Ťů:'bšepopsanéuf:'i1Y;".|.lli,ili;J,iilj'Tepokynyznervové'
ho centra, u.u"iiráá ,'x,r,ečnosti, ktil *c ouxtop''je' a oostupně aktivizu1r

svaly potřebne r panani. v opaenem"jd;r;;;h'J'mohi 
přivodit větší křeč

""íír"a 
započetím cvičení'

**Kotva

Předemsivyberte,nakterémmístěnasvémtěIesiuloŽíte"kotvu...Dotykem
tohotouoa,,toJJ"á;il"*;ilT".l"J*ffi1'TJ[ir#:i::ffi :::x"JJ*,';

n*e*::i',1""x3llt;ÍiÍl;iT;onio'[,''sevření'"ňl""'zatlačenína
kost bradY"')'

Samozře]měmůŽete'I*.LiTŤ;"T':|:"T::3 jHiŤ1H'"j';ij:,":ff;

H.iiHliffi:?ffi H"#:''*i1T;1';á"J"pt''"bitkomicky
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MezijednotliqýrnikrokyprocesupouŽijtetzv.,,separátor,.'|ednáseopřeru-
šení situace, o 'setřepání" 

pocitů ze Sebe' o opuštěni situace a nastavení nové'

Zpravidla se provádí iak, Žá skutečně setrepeme dojmy a pocity pomocí rukou'

ši"ei,r. čtyři otřepání a můŽeme pokračovat"'

Konkrétní kroky:
1) Zaujměte pohodlnou polohu vsedě na místě' kde nebudete rušeni'

2) Rozvzpomente se na situaci a místo' kde lste proŽívali úŽasný nesmír-

ný pocit klidu. l,r" *irto a situaci, xáv uví tenio pocit nejintenzivněiší!

MůŽe to b]it okamŽik splynutí , u"=*i.á* vysoxo v h-orách, prožitek v lese

u vody, záŽttekpo"o'ouá"i hvězd při usínání v přírodě" '

3) VŽilte se do té situace, vstupte 
"rror.,] 

áí,oho stavu, ktený jste proŽívali'
"' 

I";;;;'" ten, kdo ptoŽíváúŽasný pocit klidu'

a)Teďprožíváte",,o,,otuúplněsteinousituaci.Dýchátepřesnětak,iakjste
dÝchalivtom okamŽiku. iJvědomte 'iripr"e 

steiné sval9vé uvolnění, které

iste tenay po.itou"ii. Co vidíte, srvsite,iitite v tomto okamŽiku? Vynofují

se vám ty stejné pocity? ProŽijte si 1lste jednou 
1 1:ou" 

tuto úŽasnou

situaci, dostaňte '" "'ó"o 
do stavu' ve kterém ]ste byii!

5) Ve chvíii, r.ay m'aete.rá .u*e* wcholu proŽitku, d:,Yěl" se předem zvo_

leného uoau n'ureárre earti těla. Tím tento intenzivní stav kotvíte!

G)Separátor ' r 1_Ý^:l_^''ol',rěannqt.
7) Zopakujte celý proces s linou' obdobně silnou zkušenosti'

B)Separátor ' r r _x^:l*^''oL,,ěonnqt'
óížá-p"r."i,e celý proces s jinou' obdobně siinou zkušenosti'

i?] i'H1$T'ste měii mít pocit k'idu ukotven a můŽete to vyzkoušet. Před_

stavte si sÍtuaci v biízkébudoucnosti, kdy budete potřebovat nastavit stav

klidu. Najděte signá'y, které jsou. prlá'íe'ti tohó, že zdroj klidu budete

potřebovat cďfi;;; vwazinceitvart...). Vědomí, Že si můŽete vybrat'

lak se budete ;í,ir,l";J"bozující. ri*."áez dochází k přerušení obvyk_

lé, zpravidla neŽádoucí reakce .r" poá"ct. Pevné $o!v:ni 
vzniká zpravi_

dla až po 1"arrJiláz í*u me.icicti-pí kaŽdodennÍP.:!'kouání' Jedná se

o podmíněný reflex, kteqý ]e nutno p'orilou",, jinak doide k jeho vyhasnutí'

MůŽetesivytvářetnajinýchmístechzceiajinékotvy,např.,,odvahď.,,,akč-
nost" aPod.

;T*'r"?"'" se zpříma, paty i Špičky nohou jsou u sebe. Vědomě si zkontrolu-

ieme, zda váha našehó teÍu 1. ,our'o*cňe .o"toz"na na obě nohy a současně

i na celá chodidla obou nohou. Ruce ňar"" připaŽené a prsty na nich narov_

nané. Dlaně lsou přitisknuty x" ,t"t rrri* Ňpi p.ou"deme tyto hlavní čtyŤí

i|?tiJn"".'m předních stehenních svalů povyt áhneme kolenní čéšky vzhůru

a'otétsps\stle5errďttt$eane'
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2/ Napneme stehenní svaly a stáhneme hýŽdě permě k sobě a rovněž je takto

budeme udrŽovat'
3lAnŽŽzaďtŽímedech-dýchámepor]le,moŽnostilehceajenvelmipovrchně-

fiáhneme břícho a vypneme co nejvice pISa'

4/ A konečrre ,r".our'a*" záda asi1i, kterou jako bychom posunuli dozadu'

Přitom se hlava nesmi zaklonit adíváme sá rovně před sebe; brada se tím

t:::#Í;;lTToo'n n.ouedeme pokud moŽno současně nebo ďespoň v jed'

nom sledu plynute 
"" 

r"rorr. V provldeni nesmí být ani stopy rychlého přecho-

du ,,do pozoru., ieiz iento posůj připomíná. Musíme všechny popsané úkony

p'"'?aoaprne vádomo, 
" ''itay 

naučenělebo mechanicky'

Tentopostoj-.',i."udrzetalespoň70ažIívteřín.Natouvolnímenapětí
v těle, antŽ změni-" pori"""ní noňou nebo se pohneme z místa. Z našeho

postoje pouze zmizi pňek napětí' T""'-?."u pohleá prostý cvik je velmi důIeži

tý protoŽe odvádí 
" 

těiu 
"uyt"ené 

přepětí, a nesmírrre jej podceňovat, abychom

iói neprováděIi ledabyle'

****První pomoc z dechové techniky
alZačnétetím,Že..o.,,,a."svojetěIotak,ŽejehotěŽištěpřenesetenapřed-
ní část obou chodia"i,-áo t"u. 

"ůteno 
harmonického bodu. Tím se váš postoj

uvolníizpevníaumoŽníhlasivkámpracovatvsouladu.s|11*.'aplícemi.
b/ Dýchejte 

"nn 
rtár." 

" 
po-alu. Před qýkonem několikrát zhluboka vydech-

něte a následně rr"á""t rrei" tak, Že napráa naplníte spodní část plic, takŽe se

vám zvětší oblem těla mírně nad a mírně pod pasem'^I::h:" vzduch stoupat

zdola nahoru, do střední a pak trorni eásii ptic. Ie d1rigžité,.abyste cítili, iak

vzduch postupně p.orrim dó nrudnixu, jako_by se 'plnila 
vodou vázď' končící

v podpaŽí. r.rexo*,, ňo*Jtá představa, á prt rrrruvc v4::1proudí z hrudníku

dál volným r.*"* á íriv -i*o tělo-a t"i*u před obličejem, tedy nikoli po

nádechu, ale těsně p" ž"tJit" vydechování se 'proměňuje 
v hlas".

c/ Pri řeči dýcheite pravidelně a uvolněně. Ňadechněte se vždy dříg než

vzduch potř"u.r5i p."J ňJ.r" 
"t"11ckého 

signáIu úplně spotřebujete a začněte

mluvit ažzátoveřts výdechem. HIas tak břde znii hlouběji a kontrolovaněji'

Čekánínaýdechzpůsobímaličkoupauzu'alezvuk,kteýseozve,zatostojí,
je v něm víc sebedůvěry a jistoty'

*****Inventura

PředstavímesÍsamisebevrolisprávcebudovy,vníŽprávějsme.Prohlédneme
si pomalu a pečiivě celou místnóst, v níŽ r" p.auc 

''"óhá"í-" 
a provedeme její

inventuru. Sledujeme jeií vybavení, rryzmaióvání, druh vytápění apod' Posou-

díme vhodno., oríě,i"rri 
" 

tu."rrrre sladění celého zaíizens' ZváŽíme celkoqý

příjemnýeimencpríjemn5ido1em,kteqývnásmístnostvyvolává.UvaŽujeme
o moŽnosti dalsiho-rryruŽitíiétomístnosii a odhadujeme potřebné investice pro

eventuáIní změny. Pó celou dobu inventury myslíme zcela.váŽně a naplno jen

na problémy ,,'i 'pň""e 
a nepřipouštíme vpád jinych myšIenek'
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Poskončení.našehorelaxačníhozamyšleníbudenašemysločištěnáaosvě-
ŽenáamůŽeme se vrátit k přerušenému jednání'

******Spočinutí

. Pohodlně se poloŽte a nastavte budík na 10 aŽ 15 minut'

. Pomalu počítejte od jedné do deseti a zavřete oči'

. Desetkrát." po*ulrr rradechněte ústyápři kaŽdém nádg.chu si představuj-

te Slovo ,,tichý" a při qýdechu (rovněŽ ň'i9 '' 
představujte slovo "milý''

. Zaposlouche]te ,ááo á,ror.ri kolem vás a pokuste se ie poimenovat'

. Nyní dýchelte rro."Á a přiloŽte uxazova'eex a prostíedníček ruky na hor-

nírettak,abystenašpičkáchpr-stůcítilizávannosemvydechovaného
vzduchu.opětsipřinádechuopat<u1testovo,,tichý..apříýdechu,,milý..
Nadechnět" ,u 

"=i 
desetkrát a pak ruce vyměňte'

. Pak poloŽte obě ňce na brict o, ,orrrtr"ďtá ," ,r" dýchání a opět si opakujte

slova 'tichý" 
a "milý"' 

Nadechnět-e se asi desetkrát'

. PřiloŽte ukazováček a prostředník na zápěstí nebo krkavici' vysiedujte tep

a zaposlouctre1te se aoleho rytmu. setrvlite v této no{ci asi jednu minutu'

. PoloŽte *"u poáái.ěú; rr"áht" uor"e |it"t'ázet myšleny' Vioudí-li se do

toku myšle""k;;p;-í;k; i" nějakou Stresovou situaci, která se Sta-

Ia, nebo 'á, 
č"k;';;|.ouoat",, ii.i;'y "tichý" 

při nádechu a 'milý'při

;"n*:fr[";"r"oní budík, počítejte od deseti do jedné, otevřete oči a protáh-

něte se.

*******Tréninkpozitirrníhomyšlení

Udá'osti a situace, které proŽíváme, na nás nějak působí To, jak se při nich

cítíme, však neovlivriuje sama exist91ce oncch udáiostí či situací' ale způsob

našeho vnímání. pocii z konkrétní 'it"""" 
(v našem případě tréma) |e dán

B"Ti#1L1xT-TlxT,k i,"I"for,.a-mám z toho depresi. Můj smutekve sku-

tečnosti způsobuje to, iak o této ua.a}gsti přemýšlím' co si v duchu říkám:

r) ektivační událos tz ZttáÍa mobilu'

2) Můj postoj: Schází mi má technická hračka'

žď*"" p*es víkenďodříznutá od přátel aznámých'

Světem vládnou zloději'

3) Emocionátní důsledek: smutek'

MojepocitydHň'iyjiné,kdybychzměnilaposto!konésituaci.Dejme
tomu, mobil neukradli mné, ale -e.r, prit"ti a já mám negativní vztah k tech-

nick1ýrn vymoŽenostem tohoto světa'
__- -rÍ 

exiiuační událost: Z:ráÍa mobilu'

2) Mů!posto;ironečně klid' Žáďné drnčení a zvonění'

Ušetříme spoustu peněz'

MoŽná, Že se o vir<enáu přítelbude věnovat jenom mně.

3) EmocionáIní důsledek: spokojenost'
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Z uvedeného příkladu jasně vyplývá, Že pozÍtirmí pohled na událost nám

může skutečně trému zmíinit na přijatelnou mÍru. Dokážeme-li ve svém vědo_

mí přijmout danou situaci jako prospěšnou, tréma se zmírní. Podobně jako

t<dyz stres z dobíhání na autobus výěsníme radostnou myšIenkou 'To 
se po

ránu krásně proběhnu a provětrám si plíce"'
Velikost tiemy přímo souvisí se zák]adním postojem mluvčího vůči udáIos-

ti - v našem případě vůči veřejnému projevu. Stačí jen systematicky trénovat'

Začněte pětánů před vystoupením a s cvičením dvakrát denně po pěti minu-

tách vytrvejte aŽ ďo dne prezentace:

Jesilize irému Živí vaše iracionální představy (určitě omdlím, stejně mě

nebud,e slyšet, na žádnou otázku nedokážu odpovědět, zase poprskám lidi
v první raác...), pak nejspolehlivěji se uk]idníte myšlenkami reáln]ýrni. Jsou to

takové věty, jejichŽ tvrzení Stoprocentně věříte'

a) ,obecně uzato, publikum chce, abych sioedl dobře'"

Tato věta je naprosto pravdivá. Vaši posluchači si opravdu přejí, aby vaše

vystoupeni probthlo pokud moŽno hladce. Pro případ, Žeby v auditoriu seděl

,rikdo, kdo si obvykle při vašem neúspěchu Zamne ruce, máme v našem prv-

ním trrrzení vazbu ,,obecně Vzato".

b) }I zÓ.sadě uím o tématu uíc než kdokoli z přítomných''

Iioto twzení je pravdivé, protože jste se na své vystoupení připravoval. MůŽe

se v publiku najít někdo informovanější, ale proto vaše věta začíná výtazem

'v zá_sadě". Pokud vaši prezentaci sledují lidé z oboru, aby vás vyzkoušeli,

pozměňte naši druhou reáInou větu takto: ,UděIaI jsem maximum pro to'

abych věděl co nejvíc.'

c) ,obecně Dzato, Dím, co chci říct a jak to chci říct''
PřestoŽe se nebudete svuj projev učit slovo od slova zpaměti a nacvičovat kaž-

dé hnutí brvou či gesto, jak budete svůj projev nahlas zkoušet, stane se i tato

věta postupně pravdivou.
TřLmi qýše uvedenými reálnými větamÍ spolehlivě snížíte svou nervozitu

z vystoupeíí. Dvakrát denně si najděte klidné místo, kde vás pět minut nebu-

ae nic rózptylovat, zavřete oči a vyvolejte si v duchu atmosféru prezentace'

Snažte =", "6y 
představa byla co nejreálnější. Proto si do detailů vykreslete

obecenstvo izařízenta osvětlení místnosti, představte si i sám sebe stojícího

před posluchači. Nevadí, Že nevíte, jak to tam vypadá, v tuto chvíli jde jen

ó uasá dokonalé představy. Ke všem vyvolaným obrazům přidejte vědomí,

Že své vystoupení začnete uŽ za malou chviličku. Téměř okamžitě se dostaví

fyzicképri"''áxy trémy. Nechte je na sebe působit a pak si uvědomte, čeho

se vtastnc bojíte. Proč máte trému, kdyŽ o nic nejde, jste sám v k]idné míst-

nosti jen se svými myšlenkami. ProtoŽe zafungovala vaše fantazie' Příčinou

vašehb strachu jste vy sám, kdyŽ si připouštíte myšIenky typu "když to zvo-

ilt, znemožním še". Pioto začněte usilovně myslet na něco jiného a vyslovte
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opakovaně nahlas tři nabízené věty. Lidé silněji reagují na raciona]nost neŽ na

iracionáInost. Proto vám reáIné věty pomohou výlačit strach, zmenšit trému'

Cvičení provádějte opravdu dvakrái áennc po dobu pěti dnů, aby se tři reáIné

"civ 
JÁiay do vaseňo podvědomí, a vy pak budete skutečně méně nervózní.

Během tréninku zjistíte ,zeuttřetí den se vám hůř r,ryvolává pocit trémy' Nepo-

Ievujte, jinak ce1á metoda pozbýváúčinnosti. Reálnými větami si pomozte'

kdykoli vás přepadne pocit úzkosti'

2.4 IMAGE MLUvčíHo

To, jak jste oblečený, upraoený, jaký mÓte hlas a chovdní, to ušechno říkÓ lídem" kdo jste' ještě

než s uimínavÓŽou osobntkoitakt. My ušichníhodnotíme jedendruhého, nauzijempostlzujeme

své kualítg, poměry, z jakých pochÓzíme,i schopnosti u pruních minutóch setkiní' Víte-lí o sl)ých

nedostatcích, mr:zete ie prekonat. JestlŽe se uyjadřvjete těžkopódně anesrozumitelně' můžete

tréninkem přeměnit tuto índíspozíci ue schopnost duchaplně konuerzouat' oblélcate-lí se neuý-

rantě, mtižete se naučit oblékat lépe a ugpadat elegantněji. lestliŽe vÓs rodíče nenaučilí jemným

ftnesÓm etíketg pfi stolouÓní, není pozdě naučit se, jak bez úhong zvlidnout oběd o pěti chodech

t: pětíhvězdičkol)é restauraci. Dokonaló image zuýrazňuje to nejlepší, co oe uis je, a dodóvóuóm

,ib"dt rerrr, abyste mohlbÚt při jo.kékolí příležítosti sÓm sebou'

Mary Spillane ov á, Ímag e muže

Slovo 'image" 
u nás v posledním čtvrtstoletí zdomácnělé tlumočí Slovník

cizích slova7 dvěma způsoby:

- psychický otisk ráIity subjektivně přepracovanýdo forrr_rY dojmu

- celková osobní reprezentaóe, míněni o nějaké osobě, představa, kterou má

veřejnost o nějaké osobnosti, pověst'

Podtímtojednoslormýmnázvemsevlastněskqivávnějšícharakteristika
komunikujícíÍro čIověk". oo e"šti''y se toto slovo dostalo z angličtiny' známe

ho ve franóouzštině I'image = obtaz, ale jeho původ je latinský srov' imago =

obtaz,podobizna, vzor. PJněkud zjednoďušeně můžeme nimageu přeložit jako

'celkoqý 
dojeď.

V kurzu KMP I se soustředíme především právě na vnější prostředky, tepr-

veVnavazujícímKMPIIprobírámetémaosobnost,ikdyŽsiplněuvědomu-
ji, Že zapůsobíme presveáeivc jen tehdy, kdyŽ to, co předvádíme navenek, |e

v souladu s tím, co lsme doopiavdy uvnitř. Mám na mysli celistvost image

s vnitřními hodnotami mluvčího. Právě to, jak vypadáme, lak mluvíme a jak se

chováme, vysílá našim komunikačním partnerům důleŽité zprávy o tom' jací

jsme. NedokáŽeme-ii vzblzenáočekávání splnit, náš image se prostě zhroutí'

A]etoneznamená,ŽesvojeeventuáInínedostatkynemůžemepřekonat.
Proč zařazuji téma osóbnosti až do programu kurzu-KMP II? Z časoqých

důvodů - chci, aby i časově omezený je-dnosemestrální kurz podal ucelenou

47 KlimeŠ, L. Sloun ík cizíchslou. Praha: Academia 1994, s' 296'
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