pivé, Ze pravé v tomto sméru asto pohofi ostiileni matadofi z extrovertni &asti
populace, zvykli na neustlou zifi reflektord. Tim véak totdlné selZou u tfeti
kritéria uspéinych vystoupeni - orientace na posluchace.

Piednost 4: naslouchdni

Prednost 5: kiid

Co vlastné znamend empatie pii vefejném vystoupeni? Vratme se jesté jednou Prednost 6: analyticke mySlend
le Martinovi, ktery ma promluvit pti rozlu¢ce s panem Troskou. Diky SEF :

Z
empaticky ¢lovék, dokaze Martin ve své fedi..

Pfednost 7: nezavistost

Pfednast 8: vytrvatost

-

.. zohlednit, jaky nazor na pana Trosku maji kolegové. U nich je .ovm_u

Pfednost 9: psany projev
a vcnoa ho postradat - coz Martin ve své fedi énaﬁwzo a _S.bw_.mgo.

O OO oOoo0on@ooao

._Em“_u.ﬂum Prednost 10: mqﬂﬁmﬂm .........................................................
» ... odhadnout, co je pro publikum zvI43t zajimavé. V tomto piipade je to'¢ JIOE PFENOSE e

sam ve své nové roli. i
+ ... zajistit, aby publikum ziskalo p#istup k nému jako fednifkovi. K tom JINA PrRANOSE: covcecususisiassessssusssmssssesanns

postouzi vyliceni spole¢nych prozitki s amatérskym sochatem Troskou
'+ ... zapojit publikum do dané udalosti. Na zavér svého proslovu pozadd

vvr

nejblizii spolupracovniky pana Trosky, aby ptisli na pédium a viastnimi slo
mu predali darek, Em% pro ndj divize pofidila. .

: _wmm_samwm prekazky %emwa..% u_,mu_m_._sn.m

Hovoftespatra  Zdrovett se Martin BNro&S tidit radoun, kterou dostal od svého woﬂuwmm....w
hovofit spatra, ?_nmam owoﬂom mubude jen nékolik heslovitych bodi. 5&5

. tak nutkani peclivé pfipravenou Fed tist z listu a vyhybat se kontaktu (pfeka?

C s publikem. Zrove bude dbat na udrovéni o&niho kontakty, aby si véimal
akci posluchacii a mohl je piipadné zohlednit. Pro mmﬁmﬁn_ﬁrc feénika je ka

Zatim 8 ﬁemam velmi dobte - N__mcb qum, ze ca _&a maji mvmn_m%m ?&bo%r které Typické prekd
im woBmwmm pii jaﬂswmnr na vefejnosti. Pro¢ Sa% ale tolik introvertis jen velmi  introverti pii
nerado hovoti pied @s_uw%mav A prodjje mezi nimi tolik nmnnme ktefi bmmmsmnrm:é_ proslovech

ten nejpiisobivéjsi dojem? Sklony nn_énr lidi hovotit HM&QH s malymi %:@555_
m,z.._uo pimo mezi &tyfma otima nemchou byt jedinym dévodem. Potvrzuje to ostat-

vystoupeni dialogem. né i opaény piiklad - vynikajici fecnici, ktefi dokazou zaplnit celé vm:‘ a své publi-
kum doslova strhnout, taky nutné neinaji problémy s hovorem mezi &tyfma ocima..
Otézka pro vas Odpovéd na tuto stéZejni ommw_e je opét tieba hledat v obvyklych prekézkach

tichych lidi. Pojdme se nyni na nékteré z téchto obtiZ{ podivat podrobnéji.

Jaké osobni pfednosti mdzZete uplatnit %Em._.:_m pii proslovech na vefejnosti?

Heslovité si poznamenejte, jak konkrétné se tyto pfednosti daji vyuZit. Prekazka 1: Strach

lze vyuiit pro: trach miiZe v souvislosti s vefejnymi proslovy nabyvat vice riznjch podob.  Tréma

Pfednost 1: obezfetnost O setonserannssariones Jednou z nich je i tréma - neklid, ktery se znatelné §ifi télem pied vefejnym

, vystupem a nékdy i béhem néj. V mnoha pfiruckéch pro zlepdovani fecnickych
Prednost 2: podstata o H e dovednosti se v této souvislosti cEdem &islovka 75 - tolik procent viech lidi
Prednost 3: S:&&.‘Bam O mé mit idajné obavy z vefejnych vystoupeni. Jiz z tohoto tdaje je tedy jasné, Ze

éma nemiiZe byt jen doménou ﬂngﬁr lidi. Zaroven viibec nezdlezi na tom,
ak zkudeny nebo kompetentni je Elovék pocitujici trému. Ped svymi vystupy ji
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Piekonejte
strach vystoupit

yawr

trpi i ti nejostiilenéjsi herci, nejinteligentn&{ profesorky nebo nejtalentovanéjdi
hudebnici. Ostatné, jednd se v prvai fadé o télesnou reakci. Kdyz se ale trémou
zabyvime detailngji, zjistime, Ze &m vice toho o ni vime, tim méné je pro nds
,osudovym neétéstim” a tim lépe se s ni také dokazeme vyporadat.

Tréma je umirnénym projevem strachu pfed vystupem. Ma dokonce i své vyho-
dy. UZ pfi mirném piisunu adrenalinu ptisobi &lovék pied publikem zcela svéze
a energicky. Biologicky neni zkrétka a dob¥e moZné byt unaveny a znudény, W&m
se vam do té¢la vyplavuje hormonélni fivotabudi¢ adrenalin. :

Tréma neni nic
reakei, které

Stejné jako u mnoha jinych latek zdlezi i v ptipadé adrenalinu na jeho: dévce
Skuteéné problémy zadinaji, kdyZ tréma pieroste ve strach vystoupit, ktery
druhou, rozvinutéjéi formou trémy a projevy na verejnosti vyrazné ZtéZuje
Strach vystoupit clovéka jiZ blokuje; citi se vyddn napospas okolnostem a va:

ma, ze situaci nemé pod kontrolou. Nedokéaze uz fici, co vlastné chce, & ukdzat

100 i & INTDAVERTI

véechno, co umi. V disledku $patného (stresového) dychéni, nahromadéni krve
v konéetinach (misto mozku!) a zvySeného dusevniho stresu miiZe pii téchto
stavech dochézet k porucham koncentrace a neékdy i k nahlym vypadkiim pamé-
ti, Kontakt s publikem zalne byt obtiZn&jii. A veskera snaha piisobit suverénné
a kompetentné je pii pocifovani opravdového strachu vystoupit téméf vidy
odsouzena k nezdaru.

- Zjevna otazka tedy znf: Jak je moiné tyto obavy - jak trému, tak strach vystoupit -

a jejich negativni projevy pfekonat? Jak ukazuje pohled na télesné projevy G¢inku
stresovych hormont, neni sila vile a vojenska disciplina pfili slibnym fedenim.
Se symptomy, jako jsou bolesti hlavy, &ervenani a nevolnost, se toho védomymi
rozhodnutimi zkritka a dobfe mnoho délat neda.

Protistresovd strategie 1: Mluvte éasto ped publikem

- Urdité protiopatfeni ale podniknout Ize, a'to hned ve tech rovinach. Tou prvni
 je faktor zbehlosti. Postarejte se o to, abyste pravidelné méli dostatek praxe. Ob-
- zvlaste dilezité projevy si miizete vyzkouget napfiklad pfed pidteli nebo kolegy,
kterym véfite a ktefi jsou vam blizci. Kdyl? se budete neustdle védomé vénovat
vefejnjm projeviim, zatne to pro vds byt zhamd situace a vase mozkové centrum
strachu bude opakované piijimat informace, ze mluveni na vefejnosti zvladate
 bez jakychkoliv negativnich déisledka. Intenzita strachu proto polevia spolu s ni
i jeho ptfmé projevy. Cinnost, kterou jste diive povaZovali za néco neznamého
a nebezpedného, se pro vas @om:.%bm stane béznou zvyklosti. Tomuto umé se
#ik4 desenzibilizace. Diky zkusenostem za¢nete byt uvolnénéjé a jistéjsi. Vnitini
odpor, ktery pocilujete pfi verej nych vystoupenich, sice nikdy nezmizi Giplné, ale
‘bude stéle mensi a mendi. Strach nad vami bude ztracet svou moc.

Dobrou a zdroveil nepiekonatelné vyhodhiou moznosti, jak pravidelné miuvit na
 vefejnosti, je Clenstvi v nékterém klubu organizace Toastmasters. Cilem téchto
spolkil (které Casto funguji jak v Zedting, tak angliéting) je udélat z jejich ¢lent
H“mww:.mma@ avedouci. Mési¢ni élenské poplatky nebyvaji nijak vysoké a pouZi-
vanou metodou je takzvany ,peer-coaching’, kdy vykon mluvéich je po skonceni
proslova zhodnocen jej ich kolegy z klubu. Mimo to se takto naucite i posuzovat
vlastni vikon, mluvit spatra nebo moderovat jednani - zkratka hovofit v riznych

situacich pred publikem: Kluby organizace Toastmasters piisobi po celém svété.
Vice informaci miizete zjistit pomoci odkazu uvedeného v zavéru knihy.

Na zévér jesté jedno movogmnbm ~pokud trpite obzvlasté silnjm strachem vystu-
ovat na vefejnosti, mohu vam viele doporucit, abyste kontaltovali odbornika.
Zku$eny psycholog vam pii desenzibilizaci miize velmi pomoci.

<wwm..2m PROJEVY — JAK S| USETRIT NERVY A STUDENY POT
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VyuZivejte
védomé
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Blackout

Zhiuboka
dychejte
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Protistresovd strategie 2: VyuZivejte dusevni strategie . o
Druhym zptsobem, jak omezit sviij strach z mluveni na <mm&.uo§” je zapojeni
védomého piemysleni. Pamatujete si? Védomi{ miZe ovlivnit nékteré télesné po-
chody (viz podkapitola Pfekdzka 1: Strach kapitoly 3).

B Myslenkové rozpoloZeni proti strachu: Jsem dobre pfipraven(a)!

Nejprve vénujte naleZitou woﬁ:ﬁoﬁ peclivé piipravé. KdyZ siuz pfedem vn&ﬁo
moci Fici, Ze jste dobfe pfipraveni, miiZete timto myslenkovym rozpoloZenim sv
obavy zna&né zmirnit. Pfedpokladem uspéchu zde je ale to, mn. jste mwwmwﬂmn\d
poctivé ptipravovali. Takto miZete ulevit své krétkodobé paméti, kterd u tichych.
lid{ pocitujicich stres funguje o néco omezenéji, Zaroven _ucaﬁo mit vice Eoﬁcmc
k improvizaci, pokud by se stalo néco neocekavaného. :

# Dal3i my$lenkové rozpoloZeni proti strachu: Obsah za tehle riziko umﬂ&_\_

v oa e

Timto ptistupem apelujete na své ,vys ja". PomiZe vim Emwcsozn ﬁomo:..
od vlastni osoby k urditému vy$si

vy$simu cili. Obsah vaseho projevu je tak &E@E
%e za pfemdhdni a osobni :mwowo&w spojené s vystupem na vefejnosti zhat
stoji. Je zajimavé, ze pravé na’ E.D.oswng ma tato strategie casto velmi uklid W
vliv. Kiira velkého mozku zjevné dokéze NE&:: centrum mﬂmnws.
i vy - ono to totiZ <mm._..5 m_c.sm&m.

?oenas vd 5&&3 w .oe%%&% své Ee

stévé jakousi WO.ro, 2 Jidé v takové situaci obvykle Nowmwér co uz fikali,

[ .49

ptijdou se shrnutim ﬁmnv :&&Emu_ﬁm_nw bodi.

Pokud setostane i <8F ca&&ﬁ Zérovedt _mmﬂm néco navic — Nmnsmﬁm &,nrmr T.m
feenio, zaénéte dychat zhluboka a pomalu. Tato rada ma .,in: konkrétn{ div
Takovéto nenaddlé vipadky pamétijsou zpiisoboviny nedostate&nym zésobov:
mozku kyslikem (tedynedostate¢nym prittokem krve). Za sniZeni pfisunu Ja
do mozku pfitom mii¥e vyie popisovana stresovd reakce vyvoland adrenalin
Ten zptsobuje wﬁuoﬁa:Emnr tedy kratké a povrchové dychani, Pokud v 3_84,
ptipadé Umwoab_wbﬁm potiebnd protiopatieni, nedostane se vém vzduch v
déle nei do wum&s%:_ Ve spojeni s vyluéovanym koktejlem w?wmojaw. hormot
se jedna o fatdln{ kombinaci — omezeny p¥sun kysliku vyvoléva %m&a\ pameét

SILA INTROVERT{

_nictvim svého téla miZete plisobit|i
- jako®) Zaujméte pozici, kterou oveiam majf suverénni feénici. wowouﬁm si nohy

Kdy? zazijete blackout, méli byste tedy nejdiive znovu zaéit zhluboka dychat.
Budete-li védomé a pomalu dychat aZ ,.do bficha® (tedy tak, aby vdm vzduch
proudil az do oblasti pod Zebry), piinese vdm to hned dvé dali vyhody. Vi3 hlas
ziskd na sile a vy se celkové uklidnite a uvolnite. A to doslova — napéti povoli
a mySlenkovy tok zatne byt pravidelnéjii. Neni néhodou, 7e viechny meditaéni
techniky na svété vyuzivaji jako svou hlavai souast pravé dychani!

Idedlni nicméné je pomalu a zhluboka dychat jiz pied vystupem a na zalstku
sv¢ho projevu. Najdéte si néjaky EEE« kout - i kdyby to mély byt tieba toale-
ty! - a zalnéte zhluboka a klidné dychat! Takto ziskéte pottebnou energii. Pied

publikum pak budete schopni piedstoupit s vét3im vnitfnim klidem (pfednost 5!)
a zaplsobite na néj suverénnim dojmen. .

Telo a duch se vzdjemné ovlivituji. Mentélnimi zpravami mézete vyvolat télesné
zmény (napfiklad uvolnéni popisované v protistresové strategii 2), Totéz ale plati
i naopak - dychani muiZe vést k dusevnimu uvolnéni. Obdobné viak prostied-
ina wﬁc mﬁmnr — tfeba tim, Ze _uamaﬁo »délat

ebe na zem, m.ouam:m svou ydhu rovaomérné a stjte rovné,
mﬁmm& Ewé drite zpiima. mm_uﬁa.mou% momﬁo_ mowmﬁm v inozku hotové zdzraky.
mnsm vasf suverenité ,vefit", jelikoz telo ji vytvai. Hﬁ 'kdyZ vim to tieba _ucmn
ejprve piipadat zvlistnia ﬁ?:o\mum bmreﬂm seto Qmwccwmﬁ a uvidite sami,

ato SE__S m4 jesté Hmamm WmNE\ 4&59 m@g vcgwn:p vas budeivnimat Hmwﬁh
Eﬁdss—ro &oﬁww ?,oﬁoum tak ﬁﬂmmmﬂm_ ! |

Zmuosum:m

, a nréw unoﬁmbmﬁm neni to nic mwmgmr
idé, ktefi éervenaji a projevuiji tak ro wm@ Hu:mog podle mE&m w&awo_omm Dachera
eltnera (2009) sympaticky. Diivodem je skutecnost, Ze zéervenanim Sovek :w,p.ueﬂ
Ze miu lidé kolem s&moc Eoﬂ&? swmm _SB::;SQ s nimi mu m_nsﬂmnsn zdlesi!

aroveii jé dobré ﬁmﬁ_, Zei Eﬁ tith

Fekizka 2: Piliny dikraz na _%az

E__mb% diiraz na detaily jde wE <mmm_3nw imﬁommobmnv Casto Ewc Vv ruce s pre-

azkou 1 - strachem. Pfednasejici hled4 jistotu v mnoha podrobnostech, kterym
obfe rozumi a které povazuje za %%E:a Proto je i Martin pii rozlu¢kové
eci v pokuseni vzit si ku pomoci kariéru pana Trodky a za¢it pokud mozno co
ejpodrobnéji li¢it jeji pribeh. <mnmo by sice viechny informace byly naprosto
potadku, pfesto by véak Martin své publikum témé# s jistotou uspal :m_uo unudil
smrti a nikdo by si z jeho fedi @o anr nic nepamatoval,
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KdyZ néchcete
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Vlivy ptili$ného diirazu na podrobnosti lze ¢asto pozorovat predeviim pfi védec- W
kych a odbornych pfednaskach. Nékterym z mych klientl a icastniki seminafit
piipad4 dulezité, aby do svych pfednasek (a prezentaci!) zallefiovali co moZnd
nejvic podrobnosti a malickosti. Tim sice mohou podpotit dosaZené vysledky,
také ale velmi lehce ztratit publikum, které v prezentaci prestava vidét piislo-
veénou dervenou nit. I ta nejlepsi Cervend nit je pak k nicemu, kdyZ nepfispivd
k orientaci, kdy? se ztraci v mnoZstvi detailiy, tfebaie ji md te¢nik v hlavé. Nésle-
dujici tfi doporuceni vAm pomohou najit vhodnou rovnovihu mezi nezbytnou

mirou pfesnosti a zaméfenim na to podstatné.

licovému sdé
kabitola Ti zakladnfknité

© Tomuto zpisobu utéku
- to piitom jednoduché -
jeho hlavni body,

V takovém piipadé to budou spi$ tivahy o tom,
letos vyrazit na dovolenou...

Rozdéltesi
piipravu do
dilcich krokii

Opatieni proti témto tendencim je pfitom velice jednoduché. Hned, jak budete
mit potvrzené datum akee, zaénéte s pifpravou tim, Ze si ji rozdélite do mensich
diléich krokd a uréite si pro né terminy. Dil&i kroky neptsobi tak hrozivé, daji
se snaze zvladnout a pomahaji v dai§im usilf tim, Ze ziskate pocit uspéiného
aviddnuti Gkolu i véts jistotu. PFi piipravé jednotlivich krokil své feci pouzijte
doporuceni v podkapitole Pfiprava - pileZitost a moZnost ochrany této kapitoly.
P¥fmo béhem projevu se pak sklony k Gtéku mohou projevit tak, Ze se tichy ¢lovek
zcela upne k pfipravenému textu, a v diisledku toho zacne zanedbéavat kontakt
s publikem a jeho potieby. !

Toto nutkéni zaéne byt tém&f k nevydrZeni, kdyZ mate pied sebou projev napsany
slovo od slova. Skute¢ny oéni kontakt je pak skoro nemozny, stejné jako Zivd in-
tonace a styl odpovidajici typicky jednoduché vétné struktute mluvené feci (tedy
ne sloZitému stylu psanych projevt, wﬁ% pti pisemné piipravé proslovu mnoho
lidi, ktefi nejsou opravdovymi profesionaly, pouZiva).
miifete zabrinit strategii, ktera vds piinuti k redukci. Je
vidy si Nm_uwm&ﬁm jen heslovitou osnovu proslovu, tedy -
nikoliv cely text! Gilern ptitom nen{ dokonalost. V mluveném
projevu se vidy objevuji drobné chyby <w volb slov, stavbé vét nebo @m_ogo@m.
Je viak tieba si uvédomit, 2e viibec nezaleZi na vybrousenych formulacich. Zdlezi
_ummmﬁwmg nakontaktu. Chybicky, které se do nascho projevu vloudy, si posluchadi
v duchu viceméné automaticky opravi. okud se vam ale nepodafivybudovat
kontakt, bude jim v hlavé probihat jen malo véci _mozimm_. icich s vadim projevem.
: -0 tom, o je potreba nakoupit nebo kam

Zapiste sijen
hesla

v

Poznali jste, jaké osobni prekdiky se pii projevech pred publikem: tykaji vas? .
Nasledujici prehled vam umoin{ udélat si malou osobni inventuru. Co pfesné:

©

vam hrozi? A jak tomu konkrétné mitzete predchdzet?

Prekaika 5: Oték

svr

Kdy? jsou tif lidé vystaveni stresu, m4 mnoho z nich silné nutkdni dat
atek. V souvislosti s vefejnymi v{stupy se to casto projevuje tak, Ze na bli
akci necht&ji myslet a piipravu odkladaji tak dlouho, jak je to jen moZné. Pal
viak ke stresu z _.unoqm_rwé na vefejnosti ptidava jesté casovy tlak - now.dmnmm
rozhodné nepomtizZel| .

i

W

<f A INTROVERT( |

Otazka pro vas

Jaké z typickych prekdzek introvertd ,._m‘_s_wao__o; znepfijemnit v{stup na vefejnosti?
Zapiste si vidy zaroveii heslovité i to, jaké konkrétni riziko vidite a co proti nému mijZete
podniknout.

 VEREINE PROJEVY ~ JAK 51 USETRIT NERVY ASTUDENTPOT 193




194

Prekaika 1: Strach

nebezpedi: .......

Prekaika 2: Pfehnany diraz na detaily

NEDEZPELE: weevvvervnrssssmssarseeessesssssnsnens
Prekatka 3: Piilisna stimulace

nebezpedi: ...

Piekazka 4: Pasivita

nebezpedi:

Prekaika 5: Uték/letargie

nebezpedi: . .

Prekaika 6: Piflisny diiraz na rozum

NEHEZPEE: couvvvamierrmreesserns

Prekazka 7: Upozadovani viastni osoby

nebezpet:

Piekazka 8: Fixace

nebezpet: .... S .

mé protiopatfent: ...

TIN5 TS || E——

116 PIOLOPALTENL woroesversissescsrrsens

mé protiopatieni: ...

P T E ISR LY AT L}

M€ PIOtOPALIENE wvoer-elssbsersrecis

Mé ProtioPatient: ... wciiveasesseerrinesn

(YU ELE [ F———

SILA INTROVERTY

Prekazka 9: Vyhybani se kontaktim [l

NEDEZPETT overerrererecercessirssnsnssssamaseens mé protiopatieni: ...

PiekaZka 10: Obavy z konfliktii O

nebezpet: ME Protiopatient: .....uummmusissrenenes

Martin nakonec se svou rozlugkovow teéi slavi uspéch. Kolegové a podiizeni
jej pozndvaji jako vitdei osobnost, kterd dbd o druhé a mysli na né. Kdyz zazni
potlesk, ktery ptece patii pfedeviim jemu, je pan Troska, hlavni protagonista
Martinovy ¥edi; dojaty a pravem hrdy. A propos, aplaus: nikdy pfed nim neuti-
kejte. Jedn4 se o podékovani vaeho publika - proto zéstafite stit a zaslouzeny
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