7dalo by se, ze u urc¢itych obort jsou podobné aktivity nadbyte¢né. Mam
na mysli predevsim studenty FTVS, ktefi maiji ,télocvicnych” predmeétt
pomeérné hodné. Presto i do osnov kurzt rétoriky pro jmenované studenty
patif tzv. bleskova relaxace, trénink uvolnéneho drzeni téla vestoie i vsedé,
prvky jogy i prevence a obrana proti pricindam stresu. Je totiz rozdil ovladat
svoje télo pii natrénovaném sportovnim vykonu a pri tecnickém vystoupe-
ni, které je sice také ptipravené, ale vzdy vyzaduje od mluvéiho schopnost
bezprostiedné reagovat na podngty (byt jen neverbalni) z auditoria. Tento
rozdil mnohdy fe¢niky zbavuje prirozeného Sarmu a blokuje jim tvarci mys-
leni, objevuji se rusiveé faktory v jejich vystupovani, napt. roztékanost nebo
,ztuhlost* projevu. Tim dalezitéjsi jsou cviceni na psychofyzické uvolnéni
pro studenty dalsich fakult.

V jednoduchych cvidenich si studenti sta¢i uvédomit, jak fyzicka stranka
osobnosti souvisi s dusevni dispozici. Ze se obé tyto soutasti osobnosti navza-
jem velice ovliviujf a Ze Ize s timto poznatkem programove pracovat.

Napt. vsedé na zidli se student ohne, jako by mu bylo fyzicky $patneé, a pro-
nagi nahlas véty ,citim se dobte, je mi bajetné, véechno je prima a to, o chci,
svladam...“. Nasledne se posadi, jak by sedél, kdyby se citil svéze a spokojene,
a pronasi tytéz vety. Prozije si, ze optimistické véty se mu t{kaji vérohodneii,
kdyz i posez na #idli obsahu vét odpovida. Tento poznatek muze vyuzit ve
své pozddjsi mluvni praxi - kdyz si uméle navodi sebevédomy postoj, posili se
i jeho vnitini sebevédomi.

Mnozi pociti, co to je uveédomelé vysilani a uvédomelé piijimani energie.
Spole¢né zjistujeme, #e nékdo ji ma vic, nékdo méne. Nékomu se nechce, jiny
to nedokaze. Nejdulezitéjsi je uvédomit si, ze se musime postupné ucit zod-
povédnosti za to, co v prostoru u¢inkovani délame, i kdyZ jsme tam sami za
sebe, proste za _civil“. P¥i mluvnich projevech na vefejnosti jako by nase télo
najednou zapomneélo, jak sebevédomé stat, vstiicne gestikulovat a aktivizovat
posluchace konkrétnim zrakovym kontaktem. Najit onen idealni stav psycho-
fyzického uvolnéni neni samoziejmosti. Ve svych kurzech opakované pripo-
minam a spolu se studenty znovu ovétuii, Ze i pfi pouhém tzv. civilnim projevu
se vzdy jedna o stylizacia hled4me jeji optimalni miru.

Abych mohla studenttim radit a prakticky s nimi zkouset, jak si mohou treé-
novat schopnost rychle a spolehlive se aktivné a pfitom uvolnéné soustiedit,
musim ve spolupraci s nimi ptipomenout vybrané pojmy a jejich vzajemneé
vztahy.

2.3.1 PSYCHOFYZICKE NALADENI RECNIKA

Predeviim si graficky na tsecce vyznatime rozmisténi pojmu vztahujicich se
k psychofyzickému naladéni re¢nika. Ktet a povoleni tvofi krajni body usecky
a stav uvolnéné aktivity se nachazi v jejim sttedu. Jednotlive potiebné pojmy

si nejen vysvétlujeme v diskusi, provadime i dil¢ ovétovaci cviceni.
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Kiec4!
Premira napéti zptisobena zpravidla stresovymi pocity. Disledkem je mimo-
volni (nékdy i bolestivé) stazeni svalil.

Povoleni

Stav integralni hypotonie (chapeme jako naprosté snizeni svalového napéti
v zivych tkanich) naseho téla, ptedstavuje pro nas vychozi bod. Povoleni téla
spojené s fyzickou relaxaci ptipravuje psychické uvolnéni, a to nasledné pro-
hloubi fyzickou relaxaci. Relaxace je jogou v ¢istém stavu, protoZe si ji nelze
vynutit tvrdou villi a ptikazy, ale provadime ji trpélivé bez prinucent a nasili.
Stav uiplné télesné relaxace, tzn. povoleni, je odpalovaci rampou pro objeveni
svéta uvolnéné aktivity, kde se sléva télesno, dusevno a duchovno kazdé svo-
bodné bytosti.

Uvolnéni

Absolutng bdély aktivni stav, kdy je télo schopné védome fizenych vyrazovych
promen, ale ptitom nepouziva energii nadbyte¢né a v mistech, kde je jeji uziti
nefunkéni.

Jak4 jsou rizika? Bud se nam podaii osvobodit se od prepéti, ale ztratime
potiebnou davku aktivity podminénou sousttedénim, nebo nas plné soustie-
déni na cil ¢innosti nuti preaktivizovat se, mtizeme se dostat aZ do kfecovité-
ho stavu.

O¢ se v praxi jedna: Zvedneme-li pazi a dolt ji vratime povoleng, paze
spadne bez jakékoli aktivity jen vlastni tihou vlivem zemské pritaZlivosti.
Zvedneme-li pazi a dolt ji vratime uvolnéng, mame nékolik moznosti, jak pazi
povedeme, jen se pii ikonu musime citit svobodné. Pti kirecovitém navratu
paZe mame staZzené svaly i jinde neZ na pazi a celd akce nas vyrazné namaha,
protoze zatiname i svaly pro dany vykon nepotiebné.

Slovem uvolnéni, kterého se véeobecné uziva jako protikladu k pojmu ,kiec¢
(prepéti), oznatujeme ve vefejné mluvni praxi takovou miru napéti, ktera je
primeétend piisludnému jednani, tedy ani pfehnanou, ani nedostatecnou.

Naucit se uvolnit znamenda védomé udrzovat télo v aktivnim stavu pii uziti
minimalniho svalového napéti.

Uvolnéni je rozsiteni, rozprostieni a sjednoceni. Uvolnéni je pfedpokladem
k re$eni problémt s ¢istou hlavou, intuici a moudrosti srdce.

Soustredéni

Védomé zaméteni pozornosti na vykon jako celek nebo jeho jednotlivé sloz-
ky. Prave soustiedéni zptisobuje rozdil mezi povolenim a uvolnénim. Je onou
aktivni slozkou, protoZe pozornost je vzdycky spojena s ¢inorodosti, chcete-li
s praktickou poznavaci ¢innosti ¢lovéka. Abychom mohli tispé$né vykonavat
dvé ¢innosti sou¢asng, musime jednu z nich ovladat natolik, abychom ji méli

41 Spackova, A. Trénink techniky reci. Praha: Grada 2015, s. 57-61.
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do znatné miry zautomatizovanou. pak stati cely proces ,,zpovzdéh“ védo-
mé kontrolovat. Proto si adepti etnictvi musi rétorické nastroje a postupy
osvojit tak bezpetne, aby se Vv prubéhu jednani mohli vénovat obsahu svého
poselstvi.

Vnitfné hmatovy pocit

Timto pojmem rozumime kontrolu naseho yykonu bez pomoci zpétne vazby od
ucitele ¢i spoluzaka, eventualné prostf‘ednictvim videozaznamu. Jsme odkaza-
ni jen sami na sebe. Miizeme snad tento zpusob kontroly vzdalené prirovnat
ke schizofrenickému sly3ent ynitiniho hlasu, ktery ovéem neslysime, nybrz
syalové prozivame. Jako bychom _sedeli sami v sob&“ a vykonnym organum
dodavali informace 0 syém momentalnim psychofyzickém t8lesném napéti
a fyzickém nastaveni. Ovsem ynitiné hmatovy pocit nam umoziiuje nejen stav

vvvvvv

svého téla si avédomovat, ale co je dulezitejsl - pamatovat si ho. Diky vnittné
hmatovému pocitu muzeme zadouct prvky pro ztvarneni konkrétniho tkolu
fixovat, a tim sé stavame profesionély. Pravé vnitine hmatovy pocit nam dovo-
luje i okamZitou korekci jednani v komunikacni situaci s ohledem na zive
jednani nagich partnerd. Nagim cilem je opravdu yédome vnimat promeny

svalového napéti v nejrﬁznéjéich vnéjsich okolnostech.

Fyziologické reakce lidského organismu na stres

Pojem stress” v angli¢tiné snamena tlak, nepohodu, 7AteZ.

Stres, jak ho ynimame dnes, popsal ve 30 letech 20. stoleti kanadsky fyzio-
log Hans Hugo Bruno Selye. Prokazal, ze stres je viastné obranou organismu
proti pasobent nepﬁzniv?ch podnétt. ("lovék ve stresu se dostava do dusevni-
ho stavu, ktery se vyznacuje yyraznym citovym napétim, yzrudivosti a zvyse-
nou psychovegetativni drazdivosti, situatnim strachem, gvalovym pfepétim,
nedostatkem sebeduvery a pocitem nejistoty.

Reakce na stres jsou Vv nas zakotenény uz od praveku. Kdyz praclovék
potkal medvéda, zatalo se jeho tslo ptipravovat na utok nebo na aték. A tako-
vym _medvédem” je dnes pro nas povinnost vetejné vystoupit, ochromi nas
zodpovédnost za vysledek. Bez ohledu na nasi vili se t8lo automaticky bles-
kurychle ptipravi. K ateku i itoku potiebuje t&lo hodné energie. Proto se nam
zrychlf tep, intenzivngji dychame (energil roznasi po tsle okyslicena krev),
nevybitim nahromadéné energie ve velkych pricné pruhovan;’rch svalech ’
dochazi k mistnim kietim, zpomaluje se metabolismus, potime $€ aby se télo
v boj t P wieku dobte ochlazovalo. Krev se soustteduje K srdetni pumpeé,
+s%i&ti tala a do vykonnych cvalfl, odkrvuji se nam Pro wtek a boi nepottebneé

drobne viasednice 1
; > v mowan, 2 Proto edokazeme aktivng myslet a formulovat
my$lenky. Zato se nam v nadledvinkach vyplavuje adrenalislzl a noradrenalin

snizuje se prah vniméani bolesti, zlep3uj
. , je se zrak a sluch atd. & jedné
a7 dvou sekund. atobehem jodne

Organismus se muze nékdy s takovymi podnéty vyrovnat. Je znamo, Ze

napt. mirna trema zpravidla stimuluje mluvéiho k pasobivéjsimu vykonu ‘

- 66 —




Pfiméteny stupen zatéze komunikujiciho jedince aktivizuje, podnécuje a roz-
viji. Pokud ji nezvlad4, zatéz piisobi negativné a# destruktivng. Se studenty
v diskusi probiram, 7e prozivame z4té# kazdodenni nebo zvySenou, nékdy
ovsem i hrani¢n{ a7 extrémni. Kazdy z nas je vii¢i stresu jinak odolny: souvisi
to s individuélni vzrusivosti, temperamentem, zdravim, vékem, intelektem,
zdzemim apod.

Tonus

Tonus je ,trvaly stupei napéti 7ivé tkane udrzovany vlivem nervovym, napt.
cev a svali".* Podle jogint je to normalni stav jakéhokoli ~probuzeného" sva-
lu, jenZ neni aktivni, ktery je viak ptipraven se stdhnout, jakmile obdrzi piikaz
prostfednictvim nervii. Mizeme ¥ci, Ze je to klidové napeti svalstva. Svalovy
tonus musi byt upravovan pii vSech pohybech a v kazdé fazi pohybu tak, aby
rozdéleni tonusu bylo v kazdém okamziku plizplisobeno stale se menict situa-
ci ptisoben tiZe na télo. Tonick4 stupnice je stupnice nervosvalového napéti.

Dynamicka stupnice
Dynamicka $kala, kterou zname z hudebni nauky, nenf totozna se stupni-
ci napéti. Nejnizsf bod napéti pti hlasovém a pohybovém projevu neni totiz
totozny s pianissimem, je nékde v blizkosti stiedu, tedy mezzoforte. Stuptiuje
se pak jednak smérem k projevu fortissimo, jednak - jinym zptisobem - k pia-
nissimu. Tak jako pianissimovy pohyb, tak i tichounky 3epot na Fe¢nisti spotie-
buje mnoho energie, a proto obsahuje velké napéti, aby ptsobil ,pies rampu*.
Onen nejnizdi bod napéti v mf se tudiz neshoduje s napétim, jakého je ¢loveék
schopen, ale je to nejniz$i napéti, pii kterém se pusobeni projevu jesté prenasi
do auditoria. Samoztejmé, e prvni stuperi je zdkladni v soukromém Zivote
interpreta. Zékladni napéti pti vefejném mluveném projevu je o néco vyssi,
u profesiondla se dostavuje pii prezentaci automaticky. Napéti pfi vefejném
projevu nesmi nikdy klesnout pod bod zakladniho napéti v roviné stylizace.
Mluvime-li pti vetejném projevu o uvolnéni, myslime tim stav aktivity
s napétim primétenym dané komunikaéni situaci. Jedna se o takovou aktivitu,
kdy projev piisobi svobodné a nenucené a pritom je schopen védomé fizenych
vyrazovych promén. Uvolnéni tedy predpoklada soustiedéni k tkolu.
Uvazujeme-li 0 povoleni nebo kteéi plynouc z pocitu trémy, myslime tim
napéti nepfimétené dané situaci - bud nedostate¢né, nebo prehnané. V obou
piipadech je dtisledkem neorganicky projev, ktery neziskava sympatie poslu-
chaci a tim je daleko méné presvédcivy. Nepresvédtivost projevu je z velké
Casti zpisobena neverbalnimi signaly, z mnohem mensi ¢asti nedojde k sou-
znéni s posluchaci kvtili hlasové realizaci a paradoxné nejmensi C4st netspés-
nych mluvenych projevii souvisi s volbou slovnich a vétnych formulaci. Rozté-

kany, sugestivni nebo neexistujici zrakovy kontakt, bezcilné prechazeni sem

42 Prochézka, V. a kol. Prirucni slovnik naucny. Praha: Nakladatelstvi Ceskoslovenské akademie
véd 1962-67, s. 149.
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a tam nebo strnulé postavani na jednom mist&, monotonni (at uz rychly nebo
pomaly) vyklad, stereotypne se opakujici nebo zadna gesta - 10 jsou ,malic-

kosti“, které zprvi odvadéji po
frustruji, protoze jim nedovoli

zornost posluchaéﬁ, posléze je irituji a nakonec
plnohodnotné ynimat re¢nikovu argumentaci.

Vétsina posluchaéﬁ si totiz nevyhodné jednani mluvéiho nevysvetli chapave

jako reakci jeho téla na
signaly vztahne na sebe.

stresovou situaci, ale logicky si vsechny negativni

Psychofyzické uvolnéni tedy souvisi se spravnym hospodafenim silami pfi
spravnem drzeni téla a spravnem dychéni a gnamend urcitou kvalitu nejen
pii zvysovani trénovanosti a zdravotni kondice, je rovnez podminkou pro kul-
tivaci celkoveho projevu mluvéiho, stejné jako pro yypesteni schopnosti vyra-

zovych promen.

JUvolnéniv nagem slova smyslu nema nic spole¢ného s pasivitou (jako dvo-

jici napéti—uvolnéni nelze zamenit za dvojici aktivita—pasivita), neni ani rela-

xact, je totiZ organickym sOUS

7

tFedénim a piimefenym davkovanim sily, ktera

plus-minus osciluje kolem rovnovazného sttedu, v némz véak nikdy nesmi
setrvat, ma-li herctv projev byt zivy a ivotny. 43

V souvislosti se stavem aktivi
zovanosti -V divadelnim slan

7

ho uvolnéni upozoriujiina stav poddimen-

gu fekneme nejde to pres rampu’. Muze k nému

dojit nejen kvali re¢nikove {anavé, napt. pfi opakovaném vystoupeni béhem
jednoho dne. Stejné riskantni je yeédomi ,uZz jsem to #{kal nekolikrat, uz to
umim sdelit’, nebo v horsim ptipadé ,dnes na tom nezalezi“. Take kdyz mluv-
¢i zapomene, 7e svym vystoupenim ve skutetnosti poskytuje sluzbu svemu
posluchaéi, a proto je povinen se V komunikacni situaci angazovat vic nez

posluchad.

Ve své praxi se opakované setkavam s tim, 7e pii verejném projevu stu-

denti vétsinou gastéiji nez
svého organismu, bojuj s pocity piilidneho rozrudeni, tréapi je stavy tremy,

se stavem povoleni, tzn. nedostatecnou aktivitou H

7

kviili niz nejsou schopni predat svoje Nazory posluchaéﬁm tak, jak by chtéli,
tzn. pi"esvédéivé. Protoze z& svych gyetenct nechcl vychovat te¢niky ovla-
dajici rétorické triky, ale kvalifikované osobnosti, zdrave fyzicky i psychicky,
odkryvame v seminaii koteny trémy, toho nepi“ijemného stavu, pfimo souvise-

jictho s pojmemn stres. Zarovei studentim pHinasim inspiraci pro jejich vlastni

zvladani trémy a yybrané postupy ynittni i vnéjsi techniky prakticky zkousime

s tim, ze kazdy sam si urci Zpusob, ktery je pro ného nejschﬁdnéjéi.
Spoletnou diskusti si predavame svoje zkugenosti sé zvladanim streso-
vych pociti is jejich odeznivanim; 1 pro domaci mluvni cviteni zadavam

téma ,Jak ja zvladam trée
nedokazu poradit, jak se

mu®. V debate se studenty oteviené ptiznavam, ze
ze stavu tremy dostat pfimou cestou ,po usetce’

do #zadouciho stavi uvolnéné aktivity, byt prave na grafickem znazornéni se
mize jevit jako nejrychlejsi. Ani mné nikdy nepomohla dobie minéna rada

_UKlidni se”. Uginnym postupe

-

m v tomto pripadé muze byt modlitba nebo

43 Kroschlova, E. Temporytmus pojmy s nim spojené. Praha: Divadelni dstav 1981, s.11.
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meditace. Modlitbu povaZuji za u¢innou metodu boje s trémou nebo jinym
druhem stresu pro ¢lovéka vychovaného ve vite v Boha. Praxe mé v$ak na-
utila, ze vétsina studentd je pti zvladani stresovych situaci zavisla na dalsich
moznostech, a tak je s nimi seznamuji. Cesta zdanlivé delsi, tzn. od kiecCe
k uvolnéni pies pasivni povoleni, je velice spolehliva. Proto ji formou kon-
krétnich cviteni studenttim nabizim.”

Nejvic zaddané jsou postupy, které pomohou zvladnout akutni rozechvéni
tésné pred vykonem nebo béhem ného. Mym hlavnim cilem v tomto seminari
v$ak je upozornit na diilezitost prevence, to znamena, ze své svéence vedu
k tomu, aby se naucili nepfipustit viibec nastup, vznik a prabeh stresovych
reakci, aby provadéli antistresova cviceni diive, nez organismus néjakou zatez
viibec podstoupi. A to programove, s védomim, Ze si musi rozdélit sily, aby
podali kvalitni vykon i béhem vystoupeni v zavéru pracovniho dne nebo ve
zdravotni indispozici.

Ovétila jsem si, Ze protistresova cvicent paradoxné pomahaijf vyladit mysl
3 t&lo i tém studentiim, kteif zadnou trému nepocituji - cviéeni jim pomohou
se sousttedit. Jsem schopna nabidnout zajemctim gkalu asi ¢tyticeti konkrét-
nich protistresovych cvi¢ent, ale pro nedostatek ¢asu prakticky provedeme
asi jen osm raznych cvi¢eni jako inspiraci pro vlastni hledani.

Urdita cviteni z ¢asovych dtivodi nabizim studentiim pouze v konzultac-
nich hodinach (napt. cv. Kotva).”

Studenttim vitépuji jesté jeden poznatek: Tréma je projevem pocitu
strachu z pochybnosti o svych fe¢nickych dovednostech. Tento pocit stra-
chu je pozdéji vysttidan pocitem profesionalni zodpovédnosti za odvedeny
vykon, je to opét obava, ze selzu, i kdy?# z trochu jinych dtvodd. Aby rozru-
geni nepresahlo ptijatelnou miru, je dobré si pripominat, Ze vystoupeni neni
moje exhibice, Ze nejdulezitéjsi v komunika¢ni situaci je posluchac, jeho
potfeby a moje sluzba jemu. Tréma provazi zkusené mluvci po cely zivot, je
zarovei pozitivnim stimulatorem vykonu. Citime-li v souvislosti s vefejnym
vystoupenim trému, je to v potadku, proto se té ptirozené reakce organismu
nezbavujeme, jen ji .pretavime” do vnimani ,Té$im se na prilezitost osobné
se s posluchaci setkat a vzajemneé se obohatit. Nebudu ¢ekat, az mé& budou
mit radi, uz mé maiji radi, proto prece ptisli.* A dotérné myslenky typu ,Zase
néco zapomenu* vytésnim starosti ,Co jeste muzu pro svého posluchace
udslat?”

2.3.2 METODY ZVLADANI TREMY

V pedagogickém procesu je zasadni studenty dobfe motivovat, tzn. vysveétlit
jim uzitek nabizené aktivity. Jestlize jim predkladam navody k psychofyzické-
mu naladéni, pripominam, Ze se v pripade uspéchu budou citit béhem projevu
spokojené. To se vzapéti promitne do jejich drzeni téla a znéni hlasu, a oni
zapiisobi na posluchace jako svobodné jednajici bytosti.
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Kvalitu svého hlasu mtizeme skutec¢né ovliviiovat i drzenim svého téla. Sto-

jime-li schoulené ¢&i skréené, pak je branice v neprirozené poloze, rezonanc¢ni
dutiny v deformovaném postaveni a pomocne svaly dychaci, které se na tvor-
bé hlasu podileji, funguji neptirozené. Nas hlas zni nevyrazne, ve slabém hlase
se ztraci nase osobnost, a tim i schopnost zaujmout. Cest, jak si byt védom
sam sebe a vétit si, je mnoho - poc¢inaje valenim se po zemi a vyfiiukdvanim
svych problém, skakanim ¢i houpanim a rytmickym vyskanim (viz film Kra-
lova fe¢) a koné¢e opravdu niternou modlitbou.

Vzdy zdaraziuji, Ze podminkou uspésnosti zvolené techniky vedouci
k aktivnimu uvolnéni je poctiva femeslna ptiprava.

Poslani verejného mluvéiho je naroéné. Musi vystupovat svobodné za sebe
a zaroveti ztélestiovat toho, kdo svoje zajmy odsunul stranou v zdjmu potteb
bliznich. V mluvni praxi kazdodenné ovéiuje svou schopnost empatie i doved-
nost vlastniho usudku, aby zvolil vzdy optimalni formu komunikace. Pti pocti-
vé praci s lidmi odkryva i nejhlubs$i vrstvy své osobnosti. Ta velice niternd pra-
ce s vlastn{ psychikou a t&lem ho inspiruje, aby hledal, zkoumal a poznéaval,
proto si trvale klade otazky.

(llovék se odpradavna pta po smyslu své existence. Ze zkuSenosti vime, Ze
7ivot nep¥inasf jen véci piijemné, ale i nepifjemné, bolest, utrpent, zklamani.
A ptitom bychom si prali byt neustale $tastni. Jak se vyrovnat se zvraty osudu
a naplnit svou touhu po $tésti?

Jsme skute¢né vystaveni vichticim ndhodnych neovlivnitelnych udalosti?
Uvétit této predstavé by znamenalo popiit veskery smysl své existence. Pfi-
tom ov&em ani racionalni véda dosud nedokaze vysvétlit zahady osudu. Proto
vznikla naboZenstvi a nejriizn&j$i duchovni smery, které lidem pomahajf se
zorientovat v sobé, ve vzajemnych vztazich s druhymi lidmi a v udéalostech
vnéjsiho svéta.

Mnoha lidem pro psychofyzické naladéni vyhovuje jako prostiedek nej-
bliz&f a nejvyhodnéjsi modlitba. ProtoZe mi vyrazné zaleZi na vyvazenosti psy-
chiky a fyzi¢na béhem naladéni, dokazu svou ktestanskou viru propojovat
s utenim jogy, diky niz se dovedu psychicky i fyzicky uvolnit zaroven a naladit
se tak optimalné pro mluvni vykon. A i kdyz vzapéti pfipomenu i jiné postupy
vedouci k uvolnéni, doporucuji prave jogu.

1) Joga
7a ide4lni povazuji samoziejmé pomalou relaxaci vleze, tak jak ji zname napft.
z knihy J6ga od belgického odbornika na hathajogu André Van Lysebetha. Na
ni véak v bézném pracovnim Zivoté nemame ani dost ¢asu ani odpovidajict
prosttedi. Se studenty vsak s uspéchem provadim joginské cviceni nazvané
Hora, tak jak jsem se s nim seznamila v knize André Van Lysebetha Cvi¢ime
jogu.™

Kromé psychofyzického ladéni organismu zaméteného na boj proti tréme
puisobi zjevné tento cvik na spravné drzeni téla, u¢i studenty osvojit si spravny
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zptisob stani a prospiva vzhledu postavy. Vzdy zduraziiuiji, ze dulezitéjsi pro
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aktivnf uvolnény postoj a nasledné bezprosttedni pravdive jednani slovem je
zavéretna faze 4sany: tu by se mél kazdy snazit vnitiné hmatovym pocitem
fixovat.

2) Protistresova dechova cviceni

Fyziologick4 podstata trémy je mimo jiné i nedostatec¢né okysli¢eni orga-
nismu v dané stresové chvili, protoze se ¢lovék chysta k utéku nebo utoku,
a k takové akci potiebuje vic kysliku nez v klidove situaci. Dechovy proces je
naprosto spojen s psychikou. Jsme-li v klidu, je pomeér vdechu a vydechu 2:3.
Kdyz se télo chysta k rychlé fyzické reakci na stres (at&k, utok), potiebuje kys-
liku mnohem vic, a proto nadechuje ¢ast&ji a vydech se zkracuje. Podstatou
zvladnuti trémy je ovladnuti dechového procesu, kdy védomym prodlouzenim
vydechu dovedu télo k hlubokému tzv. klidovému dychani a ono pak zpétné
navodi klidnéjsi stav mysli. Z uvedeného vyplyvéd, ze vdechny dal3i metody
jsou nemyslitelné bez spravného vedent dechu. Vidyt i fona¢ni a artikula¢ni
cvigeni, ktera Fe¢nik pouziva pro rozmluveni (maji-li byt spravne provedena),
jsou soucasné cvi¢enimi dechovymi.

Nacvik spravného dychani vyzaduje nesmirnou trpélivost, pracovitost
a vytrvalost predevsim od studenta. Cely u&ebni proces je ¢asové narocny.
Vychazime z uvolnovacich cvi¢eni, kdy si postupné v&imame toho, jak nase
telo dycha. Nejprve jen pozorujeme. Posléze se cileng, ale citlivé snazime
dechovy proces uchopit a védomeé ho Fdit. Protoze studenti teologie se decho-
vou techniku nauéili v lekcich liturgického zpévu, odkazuji se v seminafi na
to, co uZ znaiji, ostatnim jsem v seminaii k dispozici tzv. ,prvni pomoci dechové
techniky* a navodny trénink vedu v konzultaénich hodinach.

Bohuzel se opravdu nékdy ukaze, ze ne vsichni dovedou potiebné doved-
nosti pouZit pti svych mluvenych vystoupenich, protoZe zatim nemaji profesio-
nalni respiraci, zaloZzenou na smideném typu dychani a dechové opore, zauto-
matizovanou. Existuji dva zakladni typy situaci, kdy ,dech zradi:

a) Ve chvili, kdy se do mluvéiho posluchaci ,opfou” silou svych oci. ProtoZze
se neutil sviij projev doslova nazpamét jako pti studiu divadelni role, narusi se
mu nejvyhodngjsi hrudné-brani¢ni typ dychani, a protoze nelze myslet naraz
na sdélované myslenky a jesté nepretrzité kontrolovat zptisob dychani, prejde
podvédome k psychofyziologicky skodlivemu dychani povrchnimu.

b) ProtoZe se jedna ,jen o fetnické, nikoli pévecké vystoupeni, student
spravnou dechovou techniku viibec nepouZije, prestoZe pii zpévu to dovede
spravné. Zapomind, ze pti kazdém vefejnem mluvnim vystoupeni (3 a vice
posluchati) se jedna o hlasovou stylizaci, kdy se bez vyhodné dechové tech-
niky neobejde.

V obou t&chto situacich student vétsinou zpanikaif, zapomene na naucene
dechové faze ,wydech, nadech, pauza“, techniku kvalitnich piidechd, a zacne
si poméahat energickymi, zato povrchnimi vdechy, ¢imZ ovsem stupiiuje tlak
v hrtanu, hlas mu pak logicky zni nesvobodné, a co je pro fe¢nika nejhorsi,
ve stresovém napéti sice zacne lépe vidét a slySet a snizi se mu prah vnimani
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fyzicke bolesti, zato mu odkrveny mozek ptrestane tvofit pro promiuvu nezbyt-
né myslenky.

V seminati rétoriky, kde pracuji sé skupinou, nemohu a ani nechci provadét
individudlni opravna dechova cviceni. Mnohdy viak staci struéne pi‘ipomenuti
a problem 1z doresi student sam nebo s pomoci pedagoga liturgického zpévu.

Snazim se i studentm neteologickych obort oztejmit pravidla spravného
vedeni dechu, a protoZe na této skole je zavedena individualni hlasova vycho-
va jako soutast predmeétu liturgicky zpev pouze pro studenty ]ednooborové
husitské teologie (coz je vyrazna mensina viech studujicich na HTF), dafi se
nAm spravne dychani navodit alesponl jako relaxa¢ni podpurny prosti?edek
proti trémé. Praktickeé seznameni s principy dechove techniky povazuji v kaz-
dém pripadé za saklad. Ve vyhodé jsou pochopitelné studenti, ktefi se decho-
vou technikou zabyvali uz diiv - napt. zpévaci, hragi na dechove nastroje,
sportovni plavci nebo ti, kteff si pomoci dechovych cviteni 16¢i astma.

Véem svym studenttim bez rozdilu predavam prakticke dechové” rady prv-
ni pomoci pro situaci, kdy nervy zatnou ,pracovat” a dychani se omezuje jen
na svrchni ¢ast hrudniho kose (tim se mluvci zbytetné yyterpava a riskuje, Ze
mu hlas preskoti do nepiijemné toniny).”"

3) Soustiedéni a odvedeni pozornosti44

Tato metoda pat¥i mezi ty, které jsou nacvicovatelné i bez ucasti pedagoga. Jeji
vyhodou je i to, ze v pripadé nouze je proveditelna ptimo v akci®, tj. v situaci,
ktera hrozi konfliktnim vyusténim spojenym S nastupem a rozvojem stresove
reakce. Nejsme-li prave v rozhovoru s nékym daldim, mizeme toto cviteni
aplikovat okamzitg, kdekolivav raznych variantach.”™

Nekdy staci divat se pozorné po nekolik okamzikll upiené na jednu kon-
krétni véc v mistnosti, piipadné zcela jednoduse soustiedéné pozorovat gary
v dlani své Tuky.

K sousttedéni pozornosti muzeme vyuzit v$echny svoje smysly, nikoli pou-
ze sviij zrak. goustiedéni na tlukot srdce nebo temporytmus dychani vyhovu-
je studentim, kteff si diky svym napf. volnotasovym sportovnim aktivitam
natrénovali pracis ynitiné hmatovymi pocity. Za velmi praktické vyuziti meto-
dy sousttedént pozornosti povazuji koncentraci na prvni myslenku mluvene-
ho projevu. JestliZe si adept peclive opakuje avodni vétu svého vystoupent,
zklidhuje se, protoze Z yédomi vytésni trémujict myslenky - jak vime, tlovék
nedokaze usilovné myslet na dvé véci najednou -a zaroven se tisi opravneénou
nadeji, ze zahaii opravdu tak, jak si pi"edsevzal.

Mizeme Tici, ze vyse uvedena cviceni jsou tréninkem koncentrace, to jest
schopnosti udrzet pozornost na jedné vecl. Jak jsem uvedla, maze to byt jeden
zvuk, predstava, bod, jedno slovo nebo myslenka (napt. ,Co dovedu a znam,
to rada predam.”). I pro dalsf prakticky Zivot je dulezité umét (napt. pii kon-
taktu s partnerem Vv dialogu) udrzet pozornost na jedné urcite myslence. Pro

44 Spackova, A. Modernt rétorika. Praha: Grada 2009, s. 35-40.
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spésné jednani je nezbytne neodbihat od tématu rozhovoru, vénovat se napl-
no jednomu problému, to zdaleka nenf poznamka jen pro zeny! Jak monolog,
tak i dialog ma mit zacatek, logicky a konstruktivni prabéh a zaveér. Teprve
kdy?z dokon¢im jedno téma, lze ptejit na jiné.

Uméni koncentrace je neocenitelné zvlaste v pracovnich vztazich, kde jde
0 to, Tesit jeden tkol za druhym, nikoliv nékolik kol najednou. Koncentra-
ci si lze vypéstovat. Motivaénim motorem mych studentti pro trénink tohoto
typu by mozna mohla byt nasledujici trzné-hospodarska uvaha: Kazdé cvice-
ni koncentrace je viceméné cvicenim predstavivosti, fantazie. Kazdé cviceni
predstavivosti ¢i fantazie je cvicenim kreativity. A tviiréi my$lent je néco, co
se dnes viude ve svété nejvic plati.

4) Rychlé télesné relaxa&ni cviceni

Metoda télesného cviteni pomaha spotfebovat v kratkém case prebytecnou
energii, ktera se pisobenim instinktu sebezachovy v téle nahromadila pro
ptipadny uték nebo wtok tésne pred vystoupenim nebo beéhem ného (napt. po
nepifjemné otézce z publika).

Nejen mladym lidem vyhovuje tzv. bleskova relaxace: kontrahujeme vsech-
ny svalové skupiny spolu s vydechem, v maximalnim napéti nékolik vtefin
vydrzime se zatajenym dechem a potom vsechny svaly naraz povolime a Tov-
nomeérné dychame.

Jednoduché a ti¢inné je rovneZz _zivaci cviteni spojené s protazenim celého
tla, ,Slapaci“ cviteni, kdy cca pét minut glapu po mékkém polstari, ,automa-
sayni* cviteni z Tibetu, pti kterém lehkym poklepavanim promasiruji postup-
né témat celé télo, a urdite i kazda energicka fyzicka prace.

Pro ptipad zvySene tremy v pritbéhu vystoupeni mizeme vyuzit nasledujict
¢tyfi moznosti:

a) Behem tivodniho pevného postoje zatnout prsty v botach nebo svirat hyzdé.

b) Zakomponovat do svého vystoupeni cilené fyzické presuny (ke svému
posluchati, k flipchartu...).

c¢) V souladu s obsahem projevu uZzivat oteviena gesta (nejen usmériiovani
divackych pohledi smérem k pomtickam, ale i nazorné dokreslovani vlast-
nich slov).

d) Mluvit hlasitéji (hlasitd mluva spottebovava nadbytecny adrenalin v t&le).

5) Asociace

Je to ,vzpominkova“ preventivni metoda. Po sebeinstalaci do vhodné a poho-
dlné pozice zatindme navozovat predstavy ptijemného a uklidiujiciho pro-
sttedi. Zjednodugené feteno, behem relaxace se v myslenkach vratim napt.
do lesa, kde mi v 1été bylo tak dobre. Vzapéti se dostavi i ptijemny psychofy-
zicky pocit uvolnéni. Protoze hlavnim kritériem uspésnosti je v tomto pripadé
pravé jasnost a zivost vyvolavanych predstav spolu s mnozstvim a kvalitou
detailii, kterymi jsou evokované scenerie vybaveny, je podminkou uspésnosti
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této metody piredchozi fixace psychofyzického prozitku v onom konkrétnim
prostiedi pomoci emocionalni a svalové pameti.

6) Modlitba, meditace, pozitivni vnimani situace

a) Modlitba

Jsem piesvédéena, ze vrouci modlitba muZze tecnika zklidnit a navodi potiebné
soustredéni. O to se vlastné pii snizovani miry trémy jedna - odvést pozor-
nost od sebe sama, netrapit se strachem o svou osobu, ale v8echnu energii
pouzit k osloveni svych posluchact. Podotykam, Ze tento pristup si mluvei
musi v sobé& pé&stovat uz pii hlasitém nacvicovani promluvy. Zadny herec by si
nezkousel roli az pied divéky, je pfece zodpovedny profesional. Jsme vSak ¢as-
to svédky profesionalnich mluvnich vystoupeni, kdy te¢nik prednasi projev
poslucha¢tim a ptitom jej evidentne sam slysi také poprvé v Zivote. Pti studiu
literatury praktické teologie me zaujala my$lenka Josefa Smolika: ,Bazer pied
Bohem je néco zcela jiného nez lidska tréma - ta roste z otazky, jak zvladnu
situaci na kazatelné pied lidmi. Bazen bozi a laska k posluchaci trému zahaneé-
ji. Vedou k tomu, Ze se predevsim na prednes diikladné pripravim a Ze myslim
na posluchace, k nimz mam lidsky blizko, mam je rad, vim o jejich davéete
a vazim si ji.“%

b) Meditace

Tuto cestu po svych zkugenostech z praxe uznavam, a proto zékladni inspi-
raéni podnét studentiim predavam. Tém, kteti hledaji dalsi moznosti, nabi-
zim jako inspiraci pro mozné individualni soustiedéni cviceni minimeditace
z knihy A. B. Castoriové a ]. Hellerové Mentalni aerobik.”*** Za v praxi snadno
aplikovatelné povazuji i rychlé meditace z knihy Jak meditovat kdykoliv a kde-
koliv Erica Harrisona.

Pochopitelné hovotime i o autogennim tréninku J. H. Schultze.

¢) Pozitivni vnimdni situace

Relaxace a rozumna meditace ve smyslu hlubokého a peclivého premysleni,

kdy oddélime podstatné od mali¢kosti a dopiejeme si ur¢ity nadhled, poma-

haii ¢elit stresovym situacim kazdodenniho behu udalosti. K pottebnému nad-
hledu se dostaneme, pokud se pfinutime vnimat komunikacni situaci pozitiv-

n&.*** Vedu svoje studenty ke zméné hlu pohledu na véc vicero zpusoby.

Naptiklad:

1) Odveést pozornost od sebe k publiku naptiklad vymeénou otazky JPro¢?" za
otazku ,Jak?“ nebo ,Co?* (namisto ,Pro¢ zrovna ja tady mam mluvit?” si
teknu ,Jak nejlépe vyhovét pottebam posluchate?* Nebo ,Co mizu udeélat,
aby posluchactv zaZitek byl pro jeho Zivot nejpiinosnéjsi?”).

2) Pozitivné pojmenovat pocit (namisto ,Jsem nervozni“ si feknu ,Pottebuji vic
klidu®).

45 Smolik, J. Radost ze slova. Praha: Kalich 1983, s. 117.
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3) Chovat se ,jako kdyby* (chovam se jako clovek, ktery je sebeveédomy, jed-
nam, jako kdybych y4dné obavy nemél). Tento zptsob vyhovuje lidem se
schopnosti veitit se do prozivani druhého. (,To nemluvim ja, takhle bych
mluvil, kdybych byl skvélym tetnikem.")

4) Myslet na to, co ptijde, tzv. ,dalsi mit* (kdyz mi vypadne pti projevu mys-
lenka, nestresuji se tim, nybrz hned zaméstnam mysl dalsi my3lenkou).

5) Predstavit si jizdu ,na vodni ving“. (,Kdyz se snazim vlné odolavat, spotte-
buji spoustu energie. Kdy# se ji necham nést, sama se piirozené rozplyne.)

K probranym metodam zvladani trémy pridavam nadavkem varovani pred
tzv. pseudo-radami proti trémeé:*6

a) Improvizuj

Nevylu¢uji, ze pri improvizaci se muze dostavit pocit uvolnéni, kdy mluveiho
_polibi muiza“ a svym vystoupenim zapiisobi. Ale to je salezitost momental-
ni dispozice, nikoli t+emesla, na to profesional nespoléha. Improvizace je jen
,Spitka ledovce® tetnikova vystoupeni. Zbyla vétsina je pecliva pifprava.

b) Predstav st posluchace nahé, jako hlavky zelf, jak sedina zdchodé...

Mozna se i nahlas rozesméjete. Tato predstava vas vsak natolik rozptyli, Ze
zapomenete osnovu svého projevu. A navic, proc¢ si pomahat z pocitu stisne-
nosti degradaci svych posluchactt?

c) Dejsi pandka

Alkohol rozosttuje vnimant, oslabuje fe¢nikovu schopnost plneé se soustiedit.
To mu zabrani vyjadiovat se plynule a pritom stru¢né a vystizne, nezareaguje
pohotové na podnét z pléna a jen tézko posoudi, jakym mluvéim vlastné byl
A i kdyZ alkohol pomiize k uklidnéni, je to navykova droga a pro stejny ttinek
se musi pfi dalgich pouzitich stupfiovat davky. Retnik je po véech strankach
silna osobnost a pted yystoupenim se proto neutika k drogam.

d) Ctito

Pokud si re¢nik napise sviij projev slovo od slova, piitem? musi respekto-
vat rozdily mezi mluvenym a psanym projevem (stavba a délka vet, slovni
s4soba...), musi jej pak umét pretist. Je gkoda, kdyZz misto obrazt predklada
student svym posluchactim jen slova - sice umne poskladana, ale intonacnée
nepravdivd, bez logickych pauz a jasnych vétnych dirazd. P ¢teni se rovnez
omezi zrakovy kontakt, chybi svoboda pti gestikulaci a pohybu a posluchac
ma dojem, Ze se mu mluvei vénuje nedostatecne. Kdo jiny nez vysokoskolsky
vzdslany ¢lovék by mel byt mocen promluvit spatra?

46 Spatkové, A. Mode

rni rétorika. Praha: Grada 2009, s. 41-43.
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e) Berto neformdlné

Tato rada Fetnika zavede k ne$varum Vv mluveném projeva (uzije nechténé
obecnou ¢estinu, odbeéhne od tématu, psychofyzicky se povoli, a proto presta-
ne kontrolovat svoje celkové vystupovani.. J.

Dovednost psychofyzicky se naladit do stavu uvolnéné aktivity je pro
kazdeho mluveiho devizou. (lovek, ktery ma jako soudast naplné své prace
verbalni kontakt s vetejnosti, by mél byt vzdycky schopen vcitit se do psy-
chiky svého komunika¢niho partnera, zapomenout na svoje soukrome sta-
rosti a radosti, ovladnout své fyzicke slabosti, zkratka s vérohodnym zaujetim
a plnym nasazenim se mu yénovat, podporit skutetnost nebo yyvolat pocit, ze
je tu pro nej, e vzdycky rad pomuze.

Navzajem se presvédcujeme a usvedéujeme, ze phsobit uz na prvni dojem
jako vstticny, optimisticky naladény a profesiondlne zdatny komunika&ni part-
ner neni vétsinou véci nahody, ale zalezitosti uvedomelého dlouhodobého tre-
ninku, ktery musel nebo musi podstoupit temet kazdy z nas.

*Rampouch
Intenzivné prozivam svou ptredstavuy, 7e jsem rampouchem na stirede. Visim
celou tihou svého tsla nehybné dold, nedélam viibec nic. Vtom mé nejaké dité
klackem urazi. Co udélam? Spadnu. 7uchnu na zem. Celou tihou svého téla
spotivam na zemi, nedélam zase nic, jen citim zem pod sebou. A pojednou
vnimam velice pifjemny dotyk. Jako by mé nékdo pohladil. Citim né&co teple-
ho, nézného, jemného, laskavého, milého a yla¢neho na svem téle a teprve po
chvili si uvédomim, Ze to jsou slune¢ni paprsky, které se mé dotykai. Najed-
nou citim, Ze za¢inam tat. Kapka po kapicce stéka po mém téle a vsakuje se do
zemé. Taji, rozpoustim se, splyvam se zemi pode mnou, ynimam to jako neco,
co tak ma byt, jetov poradku, jsem soucasti kolobghu vody v ptirodé, a proto
uz svoje télo temet necitim, prevlada u mne jen slastny pocit odevzdani, sply-
nuti a spotinuti.

Po prozitku vyse popsane piedstavy sé pomalu, nejprve pokyny Z nervove-
ho centra, vracim do skutec¢nosti, ktera meé obklopuje, a postupneé aktivizuji
svaly potiebné k jednani. V opatnem ptripadé bych si mohl piivodit vetst kiet

7

nez pred zapocetim cviceni.

“Kotva
Predem si vyberte, na kterém misté na svém téle si ulozite Jkotvu". Dotykem
tohoto bodu totiZ dojde k aktivaci kotvy". Mélo by to byt misto, jehoz dotyk ¢l
sevieni pisobi nenapadné mezi ostatnimi lidmi, nejlépe misto, kde se nachazi
kost (zapésti, sevieni dvou prstil do oblouku, sevieni ramene, zatlaceni na
kost brady...)-

gamoztejmé muzete vybrat jakékoli misto, t¥eba kotnik u nohy, ale sevie-
ni tohoto mista ve vypjaté situaci nebo v obsazeném dopravnim prosttedku
muze byt ponékud obtizné, nepohodIné nebo puisobit komicky.
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Mezi jednotlivymi kroky procesu pouZijte tzv. ,separator". Jedna se 0 preru-
$eni situace, 0 _setepani* pocitt ze sebe, o opusténi situace a nastaveni nove.
Zpravidla se provadi tak, ze skutetné setiepeme dojmy a pocity pomoci rukou.
Stadi tii ¢tyti otfepani a muzeme pokracovat...

Konkrétni kroky:

1) Zaujmete pohodlnou polohu vsedé na misté, kde nebudete ruseni.

2) Rozvzpomeiite se na situaci a misto, kde jste prozivali izasny, nesmir-
ny pocit klidu. Na misto a situaci, kdy byl tento pocit nejintenzivnéjsi!
Muize to byt okamzik splynuti s vesmirem vysoko v horach, prozitek v lese
u vody, zazitek pozorovani hvézd pri usinani v ptirodé...

3) Vzijte se do té situace, vstupte znovu do toho stavu, ktery jste prozivali.
Jste znovu ten, kdo proziva tizasny pocit klidu.

4) Ted prozivate znovu tu plné stejnou situaci. Dychate presne tak, jak jste
dychali vtom okamziku. Uvédomte si iplné stejné svalove uvolneéni, ktere
jste tehdy pocitovali. Co vidite, slysite, citite v tomto okamziku? Vynotuji
se vam ty stejne pocity? Prozijte si je$té jednou a znovu tuto uzasnou
situaci, dostarite se znovu do stavu, ve kterém jste byli!

5) Ve chvili, kdy budete na samém vrcholu prozitku, dotknéte se ptedem zvo-
leného bodu na urtené ¢asti téla. Tim tento intenzivni stav kotvite!

6) Separator

7) Zopakujte cely proces s jinou, obdobné silnou zkusenosti.

8) Separéator

9) Zopakujte cely proces s jinou, obdobné silnou zkugenosti.

10) Separéator

11) Nyni uZ byste méli mit pocit klidu ukotven a mizete to vyzkouset. Pred-
stavte si situaci v blizké budoucnosti, kdy budete potfebovat nastavit stav
Kklidu. Najd&te signaly, které jsou predzvésti toho, Ze zdroj klidu budete
pottebovat (tén hlasu, vyraz v n&di tvari...). Védomi, Ze si muzete vybrat,
jak se budete citit, je osvobozujici. Tim rovnés dochazi k preruseni obvyk-
1¢, zpravidla nezadouci reakce na podnét. Pevné ukotveni vznikd zpravi-
dla a2 po jednom az dvou mésicich pti kazdodennim opakovani. Jedna se
o podminény reflex, ktery je nutno posilovat, jinak dojde k jeho vyhasnuti.

Miizete si vytvatet na jinych mistech zcela jiné kotvy, napf. ,odvaha", ,ake-
nost“ apod.

“*Hora

Postavime se zpiima, paty i picky nohou jsou u sebe. Védome si zkontrolu-
jeme, zda vaha naseho téla je rovnomerné rozlozena na obé nohy a soucasne
i na cela chodidla obou nohou. Ruce mame piipazené a prsty na nich narov-
nané. Dlané jsou pritisknuty ke stehntim. Nyni provedeme tyto hlavni ¢tyti
ukony:

1/ Napnutim ptednich stehennich svalii povytahneme kolenni ¢ésky vzhiru

2 v 1ED oI e udraienae.
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2/ Napneme stehenni svaly a stahneme hyzde pevné k sobé a rovnéz je takto
budeme udrzovat.
3/ Aniz zadrzime dech - dychame podle moznosti Jehce a jen velmi povrchné -

vtahneme bficho a vypneme CO nejvice prsa.

4/ A kone¢né narovname zada a &fji, kterou jako bychom posunuli dozadu.
Pritom se hlava nesmi zaklonit a divame se rovné pred sebe; brada se tim
ponékud stlaci.

Vsechny tyto ukony provedeme pokud mozno soucasné nebo alespoi v jed-
nom sledu plynule za sebou. V provedeni nesmi byt ani stopy rychlého precho-
du ,do pozoru®, jejZ tento postoj pripomina. Musime vechny popsané ukony
provadét plné védomé, a nikdy naucené nebo mechanicky.

Tento postoj musime udrzet alespoii 10 az 15 vtetin. Nato uvolnime napéti
v téle, aniz zménime postaveni nohou nebo se pohneme z mista. Z naseho
postoje pouze zmizi prvek napeéti. Tento na pohled prosty cvik je velmi dulezi-
ty, protoze odvadiz téla zbytecné prepeti, a nesmime jej podcenovat, abychom
jej neprovadeli ledabyle.

==pryni pomoc z dechové techniky

a/ Zatnéte tim, Ze srovnate svoje télo tak, Ze jeho te7iste prenesete na pred-
ni ¢ast obou chodidel, do tzv. slatého harmonického bodu. Tim se vas postoj
uvolni i zpevni a umozni hlasivkam pracovat v souladu s branici a plicemi.

b/ Dychejte zhluboka a pomalu. Pfed vykonem nékolikrat zhluboka vydech-
néte a nasledné nadechnéte tak, ze napied naplnite spodnf ¢ast plic, takze se
vam zvétsi objem téla mirné nad a mirné pod pasem. Nechte vzduch stoupat
zdola nahoru, do stiedni a pak horni ¢asti plic. Je dulezite, abyste citili, jak
vzduch postupneé pronika do hrudniku, jako by se ,plnila vodou vaza“ kondici
v podpazi. Nékomu pomaha predstava, Ze pii mluveé vzduch proudi z hrudniku
dal volnym krkem a usty mimo t&lo a teprve pied oblicejem, tedy nikoli po
nadechu, ale tésné po zacatku vydechovani se Jpromeénuje v hlas”.

¢/ Pti reci dycheijte pravidelné a uvolnéné. Nadechnéte se vzdy dtiv, nez
vzduch potiebny pro tvorbu akustického signalu uplne spottebujete a zacnéte
mluvit az zarovei s vydechem. Hlas tak bude znit hloubéji a kontrolovanéji.
Gekani na vydech zpiisobi mali¢kou pauzu, ale zvuk, ktery se 0zve, za to stoji,
je vném vic sebeduvéry a jistoty.

== Inventura

Predstavime si sami sebe v roli spravce budovy, v niZ prave jsme. Prohlédneme
si pomalu a peclivé celou mistnost, v niZ se prave nachazime a provedeme jejt
inventuru. Sledujeme jeji vybaveni, vymalovani, druh vytapéni apod. Posou-
dime vhodnost osvétleni a barevné sladéni celého zafizeni. Zvazime celkovy
piijemny ¢i mene prijemny dojem, ktery v nas mistnost vyvolava. Uvazujeme
o moznosti dalsiho vyuZiti této mistnosti a odhadujeme potiebné investice pro
eventualni zmény. Po celou dobu inventury myslime zcela vazne a naplno jen
na problémy s ni spojené a neptipoustime vpad jinych myslenek.
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Po skonteni naseho relaxatniho zamys$leni bude nase mysl o¢iténa a osve-
yena a mzeme se vratit k prerusenemu jednani.

=egpodinuti

« Pohodlné se poloZte a nastavte budik na 10 az 15 minut.

« Pomalu potitejte od jedné do deseti a zaviete oCl.

« Desetkrat se pomalu nadechneéte usty a pii kazdém nadechu si predstavuj-
te slovo ,tichy* a pii vydechu (rovnéz usty) si predstavujte slovo ,mily“.

« Zaposlouchejte sé do zvuki kolem vés a pokuste se je pojmenovat.

o Nyni dychejte nosem a ptilozte ukazovacek a prostiednitek ruky na hor-
ni ret tak, abyste na $pitkach prsti citili zavan nosem vydechovaného
vzduchu. Opét si pti nadechu opakujte slovo Jtichy* a pti vydechu ,mily”.
Nadechnéte se asi desetkrat a pak ruce vymente.

o Pak poloZte obé ruce na bricho, soustiedte se na dychani a opét si opakujte
slova ,tichy* a ,mily“. Nadechnéte se asi desetkrat.

« Piilozte ukazovacek a prosttednik na zapeésti nebo krkavici, vysleduijte tep
a zaposlouchejte se do jeho rytmu. Setrvejte v této pozici asi jednu minutu.

« Polozte ruce podél téla a nechte volng ptichazet mysleny. Vloudi-li se do
toku my$lenek vzpominka na né&jakou stresovou situaci, kterd se sta-
la, nebo vas ¢eka, vyprovodte” ji slovy ,tichy* pti nadechu a ,mily“ pri
vydechu.

Jakmile zazvoni budik, potitejte od deseti do jedné, oteviete oti a protéh-
néte se.

serenppanink pozitivniho mys$leni

Udalosti a situace, které prozivame, na nas néjak ptsobi. To, jak se pii nich
citime, véak neovliviiuje sama existence onéch udalosti €i situaci, ale zptisob
nageho vnimani. Pocit z konkrétni situace (v nasem ptipadé tréma) je dan
postojem k dané situaci.

Pi{klad: Ukradli mi mobilni telefon a mam z toho depresi. Muj smutek ve sku-
tetnosti zptisobuje to, jak o této udalosti premyslim, co siv duchu tikam:

1) Aktiva¢ni udalost: 7trata mobilu.

2) Muj postoj: Schazi mi ma technicka hracka.

Zastanu pres vikend odifznuta od pratel a znamych.
Svétem vliadnou zlodéji.

3) Emociondlni dasledek: smutek.

Moje pocity by v8ak byly jiné, kdybych zménila postoj k oné situaci. Dejme
tomu, mobil neukradli mné, ale mému priteli a ja mam negativni vztah k tech-
nickym vymozenostem tohoto sveta.

1) Aktiva¢ni udalost: 7trata mobilu.

2) Miij postoj: Konecne klid, zadné drngeni a zvonéni.

Udetifme spoustu penez.
Mozn4, ze se o vikendu ptitel bude vénovat jenom mne.

3) Emociondlni diisledek: spokojenost.
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7 uvedeného ptikladu jasné vyplyva, ze pozitivni pohled na udélost ndm
mize skutednd trému zmirnit na ptijatelnou miru. Dokdzeme-li ve svém védo-
mi prijmout danou situaci jako prospésnou, tréma se zmirni. Podobné jako
kdy?Z stres z dobihé&ni na autobus vytésnime radostnou myslenkou ,To se po
ranu krasné probé¢hnu a provétram si plice”.

Velikost trémy primo souvisi se zakladnim postojem mluvéiho vaci udalos-
ti - v nagem piipadé vici vefejnému projevu. Stacijen systematicky trénovat.
Zacnéte pét dnt pred vystoupenim a s cvicenim dvakrat denné po péti minu-
tach vytrvejte az do dne prezentace:

Jestlize trému Zivi vade iraciondlni predstavy (ur¢ité omdlim, stejné mé
nebude slyset, na zadnou otazku nedokazu odpovédét, zase poprskam lidi
v prvni fadsé...), pak nejspolehlivéji se uklidnite myslenkami re4lnymi. Jsou to
takové véty, jejichZ tvrzeni stoprocentneé vefite.

a) ,0Obecné vzato, publikum chce, abych si vedl dobre.”

Tato véta je naprosto pravdiva. Vasi posluchaci si opravdu pteji, aby vase
vystoupeni prob&hlo pokud mozno hladce. Pro ptipad, Ze by v auditoriu sedél
nékdo, kdo si obvykle pti vasem nedspéchu zamne ruce, mame v nasem prv-
nim tvrzeni vazbu ,obecné vzato®.

b) ,V zdsadeé vim o tématu vic nez kdokoli z pfitomnych. “

I toto tvrzeni je pravdivé, protoZe jste se na sve vystoupeni ptipravoval. Miize
se v publiku najit nékdo informovanéjsi, ale proto vage véta zacina vyrazem
v zasad&“. Pokud vasi prezentaci sleduji lidé z oboru, aby vas vyzkouseli,
pozmétite nadi druhou redlnou vétu takto: ,Udélal jsem maximum pro to,
abych védél co nejvic.”

¢) ,Obecné vzato, vim, co chei Fict a jak to chet fict. “
Prestoze se nebudete svij projev utit slovo od slova zpaméti a nacvicovat kaz-
dé hnuti brvou ¢i gesto, jak budete svij projev nahlas zkouset, stane se itato
véta postupné pravdivou.

Ttemi vy$e uvedenymi redlnymi vétami spolehlivé snizite svou nervozitu
z vystoupeni. Dvakrat denné si najdéte klidné misto, kde vas pét minut nebu-
de nic rozptylovat, zaviete oti a vyvolejte si v duchu atmosféru prezentace.
SnaZte se, aby predstava byla co nejrealnéjsi. Proto si do detailt vykreslete
obecenstvo i zatizeni a osvétleni mistnosti, predstavte si i sam sebe stojiciho
pied posluchati. Nevadi, Ze nevite, jak to tam vypada, v tuto chvili jde jen
o vase dokonalé piedstavy. Ke véem vyvolanym obrazim pridejte védomi,
%e své vystoupeni za¢nete uz za malou chvilicku. Témer okamzité se dostavi
fyzické priznaky trémy. Nechte je na sebe piisobit a pak si uvédomte, ¢eho
se vlastné boijite. Pro¢ mate trému, kdyZ o nic nejde, jste sam v klidné mist-
nosti jen se svymi my$lenkami. ProtoZe zafungovala vase fantazie. Pri¢inou
vageho strachu jste vy sam, kdyz si ptipoustite myslenky typu ,kdyz to zvo-
fu, znemoznim se*. Proto za&néte usilovné myslet na néco jiného a vyslovte
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opakované nahlas tfi nabizené véty. Lidé silngji reaguji na raciondlnost nez na
iracionalnost. Proto vam redlné véty pomohou vytlacit strach, zmensit trému.
Cvicen{ provadéjte opravdu dvakrat denné po dobu péti dnii, aby se tii realné
véty dostaly do vaseho podvédomi, a vy pak budete skute¢né méne nervozni.
Béhem tréninku zjistite, Ze uz tfeti den se vam hiit vyvolava pocit trémy. Nepo-
levujte, jinak celd metoda pozbyva u¢innosti. Realnymi vétami si pomozte,
kdykoli vas prepadne pocit uzkosti.

2.4 IMAGE MLUVCIHO

To, jak jste obleceny, upraveny, jaky mate hlas a chovdni, to véechno Fikd lidem, kdo jste, jeste
ne# s vami navdzou osobni kontakt. My vsichni hodnotime jeden druhého, navzdjem posuzujeme
své koality, poméry, z jakych pochdzime, i schopnosti v pronich minutdch setkdani. Vite-li o svych
nedostatcich, miizete je prekonat. Jestlize se vyjadiujete tézkopadné a nesrozumitelné, miZete
tréninkem pieménit tuto indispozici ve schopnost duchaplné konverzovat. Oblékate-li se nevy-
razné, miiZzete se naudit oblékat lépe a vypadat elegantnéji. Jestlize vds rodi¢e nenaudili jemnym
finesam etikety pti stolovani, nent pozdé naucit se, jak bez ihony zvlddnout obéd o péti chodech
v pétihvezdickové restauraci. Dokonald image zvyraznuje to nejlepst, co ve vds je, a doddvd vam
sebediwéru, abyste mohl byt pti jakekoli prileZitosti sam sebou.

Mary Spillaneova, Image muze

Slovo ,image“ u nas v poslednim gtvrtstoleti zdomacnélé tlumoci Slovnik

cizich slov#’ dvéma zptisoby:

- psychicky otisk reality subjektivné piepracovany do formy dojmu

_ celkova osobni reprezentace, minéni o néjaké osobg, predstava, kterou ma
vetejnost o néjaké osobnosti, povest.

Pod timto jednoslovnym nazvem se vlastné skryva vngjsi charakteristika
komunikujiciho ¢lovéka. Do ¢estiny se toto slovo dostalo z angli¢tiny, zname
ho ve francouzsting I'image = obraz, ale jeho ptvod je latinsky, srov. imago =
obraz, podobizna, vzor. Ponékud zjednodudené mizeme ,image" pieloZit jako
,celkovy dojem".

V kurzu KMP I se sousttedime piedev$im prave na vnéjsi prostredky, tepr-
ve v navazujicim KMP II probirame téma osobnost, i kdyZ si plné uvédomu-
ji, Ze zapsobime presvedcive jen tehdy, kdyZ to, co ptedvadime navenek, je
v souladu s tim, co jsme doopravdy uvniti. Mam na mysli celistvost image
s vnittnimi hodnotami mluvétho. Pravé to, jak vypadame, jak mluvime a jak se
chovame, vysila nasim komunikacnim partnertim dileZité zpravy o tom, jaci
jsme. Nedokazeme-li vzbuzena otekavani splnit, nas image se prosté zhrouti.
Ale to neznamen4, Ze svoje eventualni nedostatky nemtizeme prekonat.

Pro¢ zafazuji téma osobnosti az do programu kurzu KMP 1I? Z ¢asovych
dfwvodn - chci, aby i ¢asové omezeny jednosemestralni kurz podal ucelenou

47 Kli

mes3, L. Slovnik cizich slov. Praha: Academia 1994, s. 296.
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