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Krasny den,

dékuji, ze jste si stahli mUj e-Book a doufam, Zze Vas nastartuje k
cesté za vysnénym sebevédomim. Jsem rada, ze se s Vami mohu
podélit o zakladni principy, které Vas osvobodi v komunikaci a ve
vztazich. Véfim, ze na nasledujicich strankach najdete podnéty a
informace, které Vam pomohou s uvédoménim si zakladnich zasad
potfebnych ke slovni sebeobrané a k budovani své osobni identity.
Pojdte tedy do akce a zahrmite tyto principy do svého kazdodenniho
Zivota, az sami ucitite zmény! Podporou na Vasi cesté je Vam ma
On-line_poradna ¢i email info@etikart.cz, kde se mnou muzete
konzultovat své uspéchy i neuspéchy. Pfeji hodné sil a pevnou vuli©.

Casto se na mé klienti obraceji s tim, Ze nevi, jak reagovat na
slovni narazky kolegu v praci, na urazky sousedu, na Kkritiku pfi
prezentaci a mnoho dalSich situaci. Vzdy, kdyz né&jaka podobna
situace pfijde, nenachazeji slova, jsou paralyzovani a odpovéd je
napadne az za pul hodiny nebo druhy den. Pak maji vétSinou pocity
studu, selhani a viny. Co se vlastné stalo? Byla narusena jejich
suverenita, distojnost a identita!
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Rozhodla jsem se napsat tento e-Book, ktery je prvnim krokem
k dodani si odvahy a berlickou k tomu, naucit se slovné branit a
pochopit podstatu slovni sebeobrany. Dobra zprava je, ze je to
umeéni, kterému se da naucit i prfesto, Zze Vam nebyla do vinku dana
vyfeCnost, pohotovost ani vtip. Prfesto se diky znalosti slovni
sebeobrany miazete naudit dostat se z nepfijemné situace, zvladnout
neférovy utok, zmirnit konflikt, sklidit sympatie nebo dokonce
protivnika rozesmat. V prvni fadé vSak ochranit sami sebe! Existuje
spousta pfistupt, metod, technik a zpuUsobu, jak se vyrovnavat
S nepfijemnymi situacemi a kazdému vyhovuje néco jiného.

Tento e-Book je urCen tém, pro které je slovni sebeobrana prvnim
krokem neboli vstupni branou k tomu, jak ochranit své ja a zacit si
budovat sebevédomi tak, jak jsem to délala ja.

Je potreba vedet,
Ze branit se
a chranit sam sebe
Je nase povinnost
a odpovednost.
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Co ziskate prectenim tohoto e-booku
a pouzivanim nabizenych technik?

© pochopite podstatu slovni sebeobrany
© pochopite vyznam reci tela

© aktivujete vnitrni Stit

© oslabite vnitfni blok, pozici obéti

© v krizovych situacich zacnete pouzivat instantni véty a
universalni odpovedi

© dokazete si, Ze umite reagovat na slovni utoky

© ziskate uvédomeéni, ze si muzete dovolit postavit se
sami za sebe

© zacnete vnimat sami sebe

© ziskate uvedomeéni, ze mate néjakou hodnotu a
muZzete si dovolit se branit

© prestanete si brat veéci osobné

© udélate dalsi krok vpfed ke svému sebevédomi
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Slovni sebeobrana jako sachova hra

Predstavte si slovni sebeobranu jako Sachovou hru. Naucit se
pohotové reagovat znamena néco jako naucit se hrat Sachy. To
znamena v rliznych situacich umét zvolit spravnou strategii. V tomto
e-Booku vam vysvétlim par zakladnich tahd a fungujicich strateqii.

Zapomente na jednoducha a rychla feSeni. Neexistuje tah, ktery
by dal protivnikovi vzdy napoprvé mat. Na kazdou Vasi strategii a tah
muze protivnhik zareagovat nejriznéjSimi zpusoby, na které zase
muUzete reagovat Vy. Vtom je kouzlo Sachové hry a slovni
sebeobrany.

Slovni sebeobrana je ovSem také zbran, kterou byste neméli
zneuzivat, ale pouzivat jen k vlastni sebeobrané. Funguje jako
Serm, pii kterém je tfeba elegantné a rychle zasahnout protivnika
dfive, nez on vas. Je to takové kreativni vytvareni si osobniho
prostoru a stavéni osobnich hranic.

Je potfeba se smifit s tim, ze nékdy musite byt trochu drzi a zli.
Ne kazda situace muze za vSech okolnosti probihat slusné a
zdvofile. Vystihuje to motto mych kurzt: ,Umim se chovat dle
pravidel, ale také vim, Ze svoboda druhého koncCi tam, kde zacina ta
moje. A umim si to obhgjit".

Ostrost odpovédi by se méla Fidit intenzitou utoku. Neplati vSak
za vSech okolnosti pfrislovi: ,Na hruby pytel hruba zaplata®“. Je
dulezité spravné odhadnout situaci a zpusob obrany, abychom
nereagovali pfiliS ostfe. Nenechat si prosté libit, kdyz se k vam nékdo
nevhodné chova. Nékdy je vSak potfeba druhého ostfe atakovat,
zvysit hlas, odhalit jeho slabiny nebo ho dokonce zesmésnit. Jen tak
si ziskate respekt.
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Zloba v malych davkach muze byt velmi ucinng, ale je potfeba ji mit
pod kontrolou a nepotlaCovat ji. V druném pfipadé pak vybuchnete
jako papinak, kdyz to nejméné potrebujete.

1. pravidlo: Kdo si to nechce s nikym rozhazet, chce byt se
vSemi zadobre a za vSech okolnosti slusny a korektni, pro toho
slovni sebeobrana neni!

Techniky, které zde uvedu, budou pusobit jenom tehdy, pokud
na nich nebude znat, Ze to néjaké techniky jsou. Musi fungovat jen
jako berlicka, kterou postupné odlozite.

2. pravidlo: Pohotova reakce je z velké casti zalezitosti
cviku. Proto bez dennodenniho tréninku na jednoduchych, Vam
znamych situacich to nepljde. Trénujte tfeba s kamaradkami,
znamymi Ci doma s détmi. Uvidite, Ze je to docela zabava. Spousta
mych studentd fika, Zze se cviéné s kamaradkami (kamarady)
navzajem napadaji a trénuji tak pohotové odpovédi a reakce. Na
situace, které jste zazili nebo které se Vam Casto opakuiji, si pfedem
pfipravte odpovéd a tu pak pouzijte.

Pro¢€ pouzivat slovni sebeobranu?

| s takovou otazkou se Casto setkavam, zejména u lidi, ktefi na
Svoji obranu a ziskani pocitu pfevahy pouzivaji urazky, vulgarismy a
jsou verbalné agresivni. Ale zpét k otazce. ProC pouzivat slovni
sebeobranu? PredevSim proto, abyste se nenechali zranovat,
ovladat a manipulovat druhymi a zachovali si nebo ziskali zpét vlastni
suverenitu a identitu. Jen tak se budete citit dobre, kdyz budete mit
nad situaci (a sebou samym) vladu a kontrolu. Vy jste Ti, kdo bude
urCovat, jak se bude situace vyvijet a jak ji budete vnimat.
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Slovni sebeobrana rovna se sebevédomi

U slovni sebeobrany je zasadni, ze mame odvahu néco vyslovit,
ale nevime predem, jestli to bude to prave, to spravné. Neuspéch
patfi k zivotu, proto patfi i ke slovni sebeobrané.

Slovni sebeobrana rovna se suverenita

Abychom pusobili suverénné, existuje nékolik dulezitych drobnosti,
které se samotnym obsahem odpovédi nesouvisi.

3. pravidlo: Jméno — budete puUsobit suverénné, kdyz do
odpovédi zahrnete utoCnikovo jméno. Je rozdil, kdyz feknete: ,To
jste na omylu,” nebo ,To jste na omylu, pane doktore Ulrichu.”
MulzZete pouzit také: pane sousede, pane kolego, pane naméstku aj.

4. pravidlo: Divejte se lidem zpfima do o€i — Uz jen
samotnym pevnym, suverénnim pohledem pusobite jako vitéz.
Délejte to, i kdyz premyslite nad odpovédi.

5. pravidlo: Stidjte ¢i sed’te zpfima. Budte pevni jako strom.

6. pravidlo: Mluvte nahlas. Kdo fika své nazory nahlas, pusobi
sebevédomé a suverénné. Tento nastroj je skvély k tomu, aby
zafungovala i obsahové spiSe horsi odpovéd. Zejména citite — li se
nejisté, meéli byste mluvit hlasitéji nez jindy. Kdyz je vase suverenita
nalomena, podvédomi automaticky tlumi intenzitu hlasu.
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Slovni sebeobrana rovna se identita

Vigwviiv s

Musite mit svou vlastni identitu. To je dulezitéjsi, nez naucit se
néjakou techniku. Rozhoduijici je, abyste si fekli: ,Ano, jdu do toho.
Budu se slovné branit, i kdyz to nékdy treba nedopadne podle mych
predstav.”

Slovni sebeobrana je vnitrni postoj — zodpovédnost

Je potieba si uvédomit, ze za to, jak se citite, za svoje pocity, nalady
a reakce jste zodpovédni ,,VY*, ne ti druzi. A Ze vZzdy mate moznost
rozhodnout se, zda se budete branit. Mimochodem, je to vase
povinnost.

Jak slovni sebeobrana souvisi s recCi téla a proc¢
nestaci jen kvalitni obsah a rychlost odpovedi?

Slovni sebeobrana zaCina feCi téla, ktera je zakladnim
prostfedkem naseho vyjadfovani. To, co vnimame jako prvni jesté
dfive nez slova, je reC téla, ktera je prirozenéjSi, presvedcCivéjsi a
daleko vymluvnéjSi. Drzeni téla, gesta, mimika, hlas a oCni kontakt
mluvi za nas jesté dfive, nez cokoliv fekneme. Reé& téla nam
pfipravuje pudu pro pohotovou odpovéd. Nezalezi pouze na tom,
co fikame, ale jak to fikame. Re¢ téla je zakladnim stavebnim
kamenem, na kterém stavime svou pohotovou odpovéd. Svym télem
neustale vysilame rizné signaly, které si ani neuvédomujeme.

To, co vyjadrujeme télem a zaroven slovy by mélo byt v souladu.
Pokud tomu tak neni, partner se bude ridit ,,feci téla“.
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To, co citime, neskryjeme. VyzkouSejte si, kdyz stojite
vzprfimené a sebejisteé, jak jste i vnitrné jistéjsi. Pokud nas slovné
napadne nékdo, kdo stoji, je Casto dobré se také postavit — z o€i do
oCi. Efekt se snizuje s rostouci vzdalenosti.

7. pravidlo: Divejte se zpfima do ocCi, ale ne pfrilis dlouho! OcCni
kontakt uerujte, dokud s vami uto¢nik mluvi a dokud odpovidéte.

mgw ry Wer

Vam nekdo ublizil. VSe odrazi. Naleznete se v chranéném prostoru,
ktery vam umozni zlstat suverénni a sebevédomi.

Pfedstavte si v krizové situaci co nejkonkrétnéji svlj ochranny $tit.
Mlze vypadat rdzné, napf. jako sténa, stan, $tit stfedovékych
bojovniku aj. Spojte si s nim néjakou vétu, kterou si mizete v kritické
situaci fikat. Napf. ,To je tvdj problém, to se mé netyka, jsem v
bezpeci.“ Ocitnete se v bezpecném prostoru vlastnich pocitd a
myslenek.

9. pravidlo: Hlavné néco reknéte — ze vSeho nejdulezitéjsi je vabec
néco fict, i kdyby to mél byt holy nesmysl. Nez budeme moci tancit,
musime se naucit chodit. Z hlediska uméni pohotové reagovat to
znamena, zZe se nejdfive musime postarat o to, abychom v
podobnych situacich vabec néco fekli. Spadne z vas bezmoc a
zacCnete mit na situaci vliv. Pfestanete byt obéti.

Uz tim, Ze néco feknete, jste ucinili prvni krok k sebeprosazeni.
Velmi dulezité je, jakym ténem to sdélite. Odpovite-li klidnym
sebevédomym ténem, prispéje to velkou mérou k vasemu
sebeprosazeni. Kdyz mluvite, ovliviiujete situaci. Pokud nékdo mluvi
klidné, kdyz je hrub& napaden, neni v dané situaci slaby, i kdyz fika
véty: ,Opravdu mé nenapada, co na to rict.“ Nebo: ,Nemam v umyslu
na vasi kritiku reagovat.“ Méli byste znat sva slaba mista, na ktera se
zaméruje ten, kdo Vam chce ublizit.
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3 jednoduché techniky slovni sebeobrany

Zagatky vét, nijaké odpovédi, instantni véty.

« Zacatky veét jsou pomocné fraze, které stimuluji vas mozek,
aby uvazoval dal. Naucte se tfi zaCatky vét.

- Co myslite tim...?
- Jak tomu mam rozumét...? Jak by to mélo vypadat...?
- Jak to délate vy...?

Priklady:

» ,Mas tady péknej binec....“ ,Co myslis tim péknej binec?*

» ,Tohle Ti vibec neslusi....“ ,Jak by to mélo vypadat, aby mi to
sluselo?”

» ,Jste naprosto nekompetentni osoba...“ ,Jak vypada takova
kompetentni osoba?”

> ,Vy se opravdu nevyznate v technice, co...?" ,Jak to délate
Vy, Ze se v technice vyznate?”

* Nijaké odpovédi — Partner na Vas zautoCi a Vy vyslovite tzv.
»Nijaka“ slova, ktera vibec nesouvisi s utokem. Pf. ,Taky
mas takovou chut na sladké?“nebo ,Zitra si koupim nové auto.”
,Bohuzel se k tomu nemohu vyjadrit, v reakcich na hloupé
otazky jsem teprve na zacCatku.“ Nemusime pfimo navazovat na
to, co fekl utoCnik, ba pravé naopak. Nijaké odpovédi nijak
presné nemifi a ani nic netrefi. Jen utoCnika vyvedou z miry.

Jak smecovat pfi slovnim utoku — jednoduché techniky
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« Instantni véty — Pfedem pfipravené hotové vety.
Pozor! Pouzivejte je stfidmé!

1., Jste muj vzor.“ Mduze byt reakci na: ,Vy jste neuvéritelné
neschopna.*

2. ,,Prizplisobuji se svému okoli.“ M(ze byt reakci na:
,Nepribrala jsi?*“

3. ,,Zeptejte se mého muze.“ Mlze byt reakci na: ,To vZdycky
mluvite tak nesrozumitelné ?“

4. ,,Umite to i pozpatku?“ Muze byt reakci na: ,Jste
neuvéritelné arogantni a sobecka...”

D. ,,Jinak nemate zadné problémy?“ Muze byt reakci na: ,,
Muzete uz konecné prestat otravovat vSechny kolem...?

6. ,,S tim nemam problém.“ M(ze byt reakci na: , Ty jsi tak
strasné hubena...!”

Cilem slovni sebeobrany je zachovani si a rozvijeni nebo znovu
ziskani vlastni suverenity. Schopnost sam se rozhodovat, co chci
délat a jaky ktomu zaujmu postoj. Ztratou suverenity se
nechavame ovladat ostatnimi proti své vdli a zagimim. Nejsme
svobodni.

Moc Vam dékuiji, Zze jste si pfeCetli mUj e-Book a rozhodli jste se
do své kazdodenni praxe zapojit jednoducha pravidla a techniky
slovni sebeobrany, diky kterym ziskate odvahu a sklidite prvni
uspéchy, které posili Vase sebevédomi. Budu moc rada, kdyz mi
napiSete, zda byl pro Vas e-Book pfinosny a zda Vam v néem
pomohl.
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Aby tomu tak bylo, nestaci si pfeCist jen souhrn pravidel, poucek
a teorie, ale je potreba zapoijit vSe do kazdodenni praxe.

Dejte si slib, ze od zitrka zaCnete. Nikdo jiny to za Vas neudéla.
Davejte si ze zaCatku malé cile a postupné je zvySujte. Drzim Vam
palce a jsem Vam oporou na mailu info@etikart.cz nebo v On-line
poradné na webu www.etikart.cz

Jestlize Vas zajima téma slovni sebeobrany, komunikace a vztahu
a chcete se dozvédét vice, zvu Vas na mé stranky www.etikart.cz,
kde najdete inspiraci pro Vas dalSi rozvoj v podobé kurzd,
seminarl, firemnich Skoleni a osobnich konzultaci. Dale pak jisté
ocenite chystany e-Book.......

»Jak zlepsit vztahy diky asertivité a slovni sebeobrané®.

AZ bude e-Book pfipraven, dostanete informaci emailem.

Registrujte se do 25. srpna 2016 na kurzy a seminafe a
ziskejte 10% slevy.

Pfeji hodné uspéchd.
Eva Jungmanova, lektor a pravodce Vasi komunikaci a vztahy.
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