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PREDSLOV

Svubujem, .e budem dôveryhodnkm rozprávazom. Ka.dému slovu, 
ktoré si prezítate v tejto knihe, z celého srdca verím a ka.dé z nich vám 
chce pomôc, k lepZiemu .ivotu.

Ale...
Hneé prvé dve slová, ktoré ste si prezítali, sú trik. Tkmto prvkm 

dvom slovám som véaznk – Nehovor hmm –, preto.e vás mo.no 
prinútili vzia, do ruky túto knihu a zaza, zíta,. Ale sú iba trikom.

V tejto knihe sa nauzíte, ako sa vyhnú, vysloveniu „hmm“, ale 
chcem, aby ste si u. nikdy nepovedali: „Nehovor hmm.“ V skutoznosti, 
ak máte vydanie v tvrdej väzbe, dávam vám absolútne dovolenie od-
stráni, vonkajZí prebal knihy a da, ho recyklova,!

Prezo som teda, preboha, dal tejto knihe názov, ktork je vlastne za-
vádzaním? Preto.e – s vevkou pravdepodobnos,ou – si neustále hovo-
ríte podobné, na neúspech odsúdené pouzky: „nebué nervózny“, 
„nebué strnulk“, „nepredávaj sa“, „nebué úzkostlivk“.

Nerob.
Nebué.
Nehovor.
VZetky tieto frázy majú spolozné dve veci.

á.  Nefungujú.
u.  Aktivujú potlázanie myZlienok.

ľo je to potlášanie myélienok? Dozviete sa o tom vZetko, len zo bu-
deme pokrazova,. Zatiav len vedzte, .e vás u. nebudem .iada,, aby ste 
niezo nerobili.
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ľo budem robi,?
Pomô.em vám nielen vyhnú, sa hovoreniu hmm, ale pomô.em vám 

oveva lepZie zvláda, ka.dodennk zázrak, ktorkm je rozprávanie: ten 
zarovnk trik, pri ktorom sa vzduch mení na zvuk a zvuk na slová. Za-
ka.dkm, keé to robíte – nespozetne vevakrát ka.dk dem –, vám táto 
kniha pomô.e robi, to lepZie. Pomô.e vám nielen lepZie hovori,, ale aj 
.i, lepZí .ivot.

Nebuéme vZak hneé na zaziatku príliZ ambiciózni. Zaznime roz-
borom nejakej menej záva.nej komunikaznej situácie.

Ako napríklad kandidatúra na prezidenta Spojenkch Ztátov...
(Povedal som vám, .e budem dôveryhodnkm rozprávazom; nikdy 

som nepovedal, .e nebudem sarkastickk.)
Ak ste pripravení, otozte stránku.



Ú V O D

AKO EFEKTÍVNE KOMUNIKOVAÉ 
A ZLEP?IÉ SI .IVOT

V stávke môjho klienta nemohlo ís, o niz viac. Prezidentská kampam 
Andrewa Yanga v roku uBuB bola ohrozená po skritizovanom prvom 
vystúpení v debate, v ktorej prehovoril najkratZí celkovk pozet minút, 
dosiahol najvyZZiu rkchlos, rezi zo vZetkkch kandidátov (G,u slova za 
sekundu) a na prvú otázku odpovedal jedinkm slovom: „Prepázte?“

Yang, podva New York Times „najmenej pravdepodobnk kandidát“, 
mal v prieskumoch menej ako á % a éalZí slabk vkkon by jeho kandida-
túru odsúdil na zánik. Demokratickk národnk vkbor sa sna.il zú.i, 
preplnené prezidentské pole tkm, .e zdvihol latku pre úzas, v debatách 
prísnymi kritériami v podobe získavania finanznkch prostriedkov 
a prieskumov verejnej mienky. Ak by sa opä, potkol, jeho zbierka fi-
nanznkch prostriedkov by sa zastavila a s mou aj jeho kampam.

Jeho tím ma oslovil: Mohol by som mu pomôc, zvráti, situáciu pred 
druhou debatou?

Tak sme teda spolu strávili nasledujúcich desa, dní na intenzívnom 
komunikaznom tréningu, kde som ho uzil techniky, ktoré som vyvinul 
za desa, a pol roka vyuzovania v inZtitúciách ako Columbia Business 
School v doktorandskom a MBA programe a pozas kouzovania v orga-
nizáciách ako Major League Baseball, World Wildlife Fund a v troch 
z piatich najväzZích právnickkch firiem na svete.

V noc debaty som sa nachádzal v jeho Zatni v historickom divadle 
Fox Ieatre v Detroite. Moja práca sa pre túto chvívu skonzila, nemal 
som niz iné na práci, len sledova, CNN ako zvyZok Ameriky. VZetci 
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boli napätí – trojhodinové podujatie mohlo poskytnú, menej známe-
mu kandidátovi, ako bol Yang, len pä, minút prejavu a bez ohvadu na 
dlhodobk vksledok mal koncepty, ktorkmi sa zúfalo chcel dosta, do 
celoZtátnej diskusie.

V priebehu niekovkkch minút od zaziatku debaty bol Yang úplne 
inkm kandidátom. Jeho posolstvo sa presadilo, získalo uznanie od 
hlavnkch spravodajskkch agentúr a obsadilo popredné priezky v hod-
notení odborníkov. Najdôle.itejZie zo vZetkého bolo, .e toto vystúpe-
nie korigovalo smer jeho kampane: v nasledujúcich Ztyridsiatich ôs-
mich hodinách získal doposiav najväzZiu sumu pemazí za dva dni kan-
didatúry.

Som hrdk na prácu, ktorú som odviedol s Andrewom. Ale rovnako 
ako hrdos,, tento príbeh obsahuje aj znepokojivú implikáciu – im-
plikáciu, ktorá priamo súvisí s tkm, prezo som napísal knihu Nehovor 
hmm.

Yangova kampam ma letecky preniesla cez celú krajinu, aby som sa 
pripojil k jeho tímu do dvadsiatich Ztyroch hodín po jeho slabom vk-
kone v debate, a potom som bol v priebehu nasledujúcich dvoch tk.-
dmov s kandidátom prakticky nepretr.ite.

Z toho vyplkva jeden znepokojivk záver: A zo vudia, ktorí nekandi-
dujú na prezidenta a nemajú zdroje prezidentskej kampane? Nepo-
chybne majú tie. vo svojom .ivote záva.né momenty, keé ich 
schopnos, poveda, niezo dôle.ité má zásadnk vkznam. Má ich komu-
nikaznk .ivot menZiu váhu?

Nemô.u si ma letecky priviez, cez celú krajinu. Ale mô.u si prezíta, 
– a vyu.i, – túto knihu.

Tento typ tréningu nie je urzenk len pre prezidentskkch kandidátov. 
Nie je urzenk len pre „prezentátorov“. Je prakticky pre ka.dého, preto-
.e predmetom tejto knihy je samotné vyjadrovanie. Hovorenie.

Homo sapiens sa vyvinul a prekonal ostatnkch hominidov ziastozne 
véaka svojej schopnosti zmobilizova, palebnú silu náZho nekonezne 
zlo.itého a flexibilného jazyka na spájanie príbehov, objasmovanie 
stratégií a vytváranie plánov na zastavenie bravúrnejZích, ale menej 
bystrkch útozníkov.



Hovorenie nie je vedvajZou zrtou vudského bytia. Nie je to niezo, zo 
musíme urobi, iba vtedy, ak chceme by, povkZení. Je to urzujúci as-
pekt, ktork nás odliZuje od inkch foriem .ivota. Je to niezo prirodzené, 
niezo vrodené.

Zárovem je to úplne nevyhnutné.
Zamyslite sa nad mno.stvom ka.dodennkch interakcií – od mali-

chernkch a. po záva.né, od vZednkch a. po monumentálne. VZimnite 
si, kovko z nich zahžma vyslovovanie slov v snahe niezo dosiahnu,. Sú 
tu zrejmé situácie, ako napríklad prednesenie prezentácie alebo úspeZ-
né absolvovanie pohovoru, ale zvá.te aj nasledujúce situácie:

• zdvihnutie ruky v triede;
• randenie;
• uistenie sa, .e vaZa objednávka nápoja v preplnenej kaviarni je 

zrozumitevná;
• získanie zvavy zi ústupku od zástupcu zákazníckej slu.by;
• získanie pozornosti pre Zikovnk nápad;
• vyjednanie zasového obdobia, v ktorom dodávatev slu.ieb po-

skytne podporu;
• jasná komunikácia pozas videokonferencie na diavku;
• spochybnenie po.iadavky v telefonickom rozhovore;
• prekonanie námietky potenciálneho zákazníka, politického 

straníka alebo zdráhajúceho sa zlena rodiny;
• vedenie konverzácie na networkingovom podujatí;
• zdievanie skúseností s blízkou osobou pozas nezhody.

Táto kniha vám pomô.e s ka.dou z tkchto interakcií a s mnohkmi éal-
Zími. A pomô.e vám tkm, .e sa zameria na netradiznk aspekt komuni-
kácie: podanie.

VZetku hovorenú komunikáciu mo.no rozdeli, do dvoch základ-
nkch okruhov: obsah a podanie. Obsah je to, zo hovoríte; podanie je to, 
ako to hovoríte. Táto kniha sa zaoberá vkluzne podaním – nielen pre-
to, .e na mom zále.í viac (zo aj zále.í), ale aj preto, .e je to najrkchlejZí, 
najinovatívnejZí a najzapamätatevnejZí spôsob, ako zlepZi, aj obsah. 
Keé moji klienti trénujú cvizenia Lego drill alebo Finger Walking, ktoré 

Ú V O D XV
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sa nauzíte v nasledujúcich kapitolách, prvkkrát v .ivote sú nútení to-
lerova, ticho; v tomto tichu si ich mozog u.íva vkhody dvoch zdrojov, 
ktoré potrebuje – zas a kyslík –, a hva! Vyberú si u.itoznejZie, presnej-
Zie a úzinnejZie vkrazy.

No a lepZie vkrazy zvyZujú ich sebadôveru, zni.ujú ich obavy, spres-
mujú ich rez a odomykajú pozitívnu spätnú väzbu.

Hovorenie je zruznos,. Dá sa nauzi,, precvizova, a zlepZova,. Tak 
ako sa klavirista uzí novk prstoklad pri nároznkch skladbách alebo ku-
chár sa uzí karamelizova, omázku, táto kniha vás nauzí, ako hovori,. 
Predstavte si ju ako stránku YouTube pre domácich majstrov, ale takú, 
ktorá rieZi najzastejZie vykovajenia v komunikácii.

Ak príliZ zasto hovoríte hmm, táto kniha vám pomô.e odstráni, 
tento neZvár.

Ak hovoríte príliZ rkchlo, táto kniha vám pomô.e zmeni, tempo 
rezi.

Ak sa vám trasie hlas, keé ste nervózni, táto kniha vám pomô.e 
hovori, s rezonanciou a silou.

Prístup, ktork sa práve nauzíte, som vymyslel ja. Je novk. Funguje. 
Funguje rkchlo. A funguje trvalo.

• Je novd. Táto kniha nie je iba prebalením tkch istkch starkch 
fráz o tom, ako podáva, zapamätatevné posolstvá alebo hovori, 
„autenticky“. Jej jedineznk prístup aktivuje v tele uchované po-
znanie, obchádza potlázanie myZlienok a mô.e vás oslobodi, 
od dlhoroznkch problémov v komunikácii.

• Funguje. Cvizeniami sa dosahujú zmeny, ktoré mô.u hodnoti, 
nielen odborníci, ale aj ka.dk, kto má smartfón alebo hodinky 
a blok papiera.

• Funguje rdchlo. Ak máte pätnás, minút na prezítanie kapitoly 
a vykonanie prilo.enkch cvizení, mô.ete dosiahnu, meratevne 
lepZie vksledky v danej téme prísluZnej kapitoly.

• Funguje trvalo. To, zo sa nauzíte, si nezapamätáte len preto, .e 
nástroje sú nové a prekvapujúce (zo aj sú). Ale véaka ich fyzic-
kej povahe, keé sa tieto cviky nauzíte a precvizíte ich, vytvoria 
si svalovú pamä, a zruznosti vám zostanú na dlhú dobu.



Ako mô.em ma, takú dôveru vo svoj prístup? Preto.e som sa ne-
spozetnekrát presvedzil o jeho úzinnosti a pomohol som takkm 
vuéom, ako sú Tim Shriver, predseda Ppeciálnych olympijskkch hier, 
Costis Maglaras, dekan Columbia Business School, a Claudia Salo-
mon, prvá predsednízka Medzinárodného arbitrá.neho súdu. A to sú 
iba vudia, s ktorkmi nemám podpísank NDA (non-disclosure agree-
ment – dôvernd dodatok o nezverejĎovaní detailov). Mohol by som 
vám poveda, éalZie mená, ale následne by som vás musel zneZkodni,.

Metodika v knihe Nehovor hmm vychádza z pätnástich rokov po-
máhania tisíckam vudí a profesionálom a z pozorovania ich úspechov 
tam, kde iné metódy zlyhali. Nikto ich toti. nikdy ne.iadal, aby po-
skladali kocky Lega, nalepili na podlahu ziaru z lepiacej pásky alebo 
hádzali loptizkou wi(e (perforovaná vahká plastová loptizka). A véaka 
praktickkm cvizeniam v tejto knihe budete môc, pou.íva, desiatky zá-
bavnkch cvizení, ktoré vás dostanú z vaZej hlavy do váZho tela, odkiav 
zvuk skutozne vychádza.

Kniha Nehovor hmm sa skladá zo Ztyroch zastí.
V prvej zasti uvádzam rovnakk prehvad problematiky, akk som po-

skytol svojim Ztudentom na Kolumbijskej univerzite. Najskôr uvádzam 
argument, .e verejné vystupovanie nikam neodchádza a schopnos, 
efektívne ho vykonáva, bude v.dy predstavova, rozdiel medzi tkm, zi 
poslucháza presvedzíte, aby vás zamestnal, povkZil, pozorne pozúval 
alebo zvolil – a tkm, .e tak neurobí.

Potom vZak rozoberiem samotnk pojem verejného prejavu. Niz také 
neexistuje, existuje len rozprávanie. A pokiav sa nedeje ako vnútornk 
monológ, je v.dy verejné. Je to niezo, zo pravdepodobne budete musie, 
robi, dnes a denne, ka.duzkk dem, po mnoho rokov pred rôznymi po-
slucházmi, a vevká zas, vaZej schopnosti dosiahnu, svoje nádeje a sny 
priamo súvisí s tkm, ako dobre to budete robi,.

Potom vysvetvujem, .e ka.dk mô.e dobre hovori,, keé je to dôle.ité, 
a to tak, .e odomkne svoj vlastnk vrodenk mocnk komunikaznk ná-
stroj. VZimli ste si niekedy, .e deti doká.u vytvori, zvuk pribli.ne rov-
nako efektívne ako hasizské auto? Silná komunikácia je zloveku vro-
dená.

Ú V O D XVII
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 Po nácviku a aplikácii mojich kinestetickkch techník budete 
schopní komunikova, – v akejkovvek situácii – ako vaZa najlepZia mo.-
ná verzia.

Druhá, tretia a Ztvrtá zas, knihy vychádzajú z tohto základu. Druhá 
zas, obsahuje väzZinu návodov: Získate nástroje, ktoré potrebujete na 
to, aby ste sa vyhli monotónnosti, mrmlaniu, bvabotaniu a – áno – aj 
slovu hmm. Tretia zas, ponúka vylepZené prístupy, ako sa vyhnú, 
Ztyrom zastkm nástrahám. Nauzíte sa, ako sa pripravi, pred vystúpe-
ním, ako zvládnu, svoje nervy, ako sa spamäta, z chkb a ako si uchova, 
to, zo ste sa nauzili. Ptvrtá zas, je najkratZia. Obsahuje len dve kapitoly, 
obe o tom, zo bude nasledova,. Prvá sa zaoberá budúcnos,ou umelej 
inteligencie a jej vplyvom na hovorenú komunikáciu; druhá sa venuje 
vaZej budúcnosti a váZmu vplyvu na svet.

Kapitoly sú Ztruktúrované podva priorít aj postupnosti. Najviac 
z tejto knihy získate, ak ju budete zíta, od zaziatku do konca, preto.e 
súbory zruzností na seba nadväzujú, ale napísal som ju tak, aby ste ju 
mohli pou.íva, aj ako kuchársku knihu. Mo.no ste pri prvom zítaní 
obvúbenej kuchárskej knihy zvládli úvod a niektoré základné princípy, 
ale zoskoro ste sa nadchli a skozili ste na ľokoládovk koláz bez múky. 
Nu., v tejto knihe je vynikajúci recept na zokoládovk koláz bez múky 
a volá sa „Ako si vybera, slová (a vyhkba, sa hmm)“, a ak by ste ho chceli 
ochutna,, pokojne preskozte na G. kapitolu. Niekedy je príjemné po-
zrie, si aj návod na recept krok za krokom, tak.e budete ma, prístup aj 
k videám. Na stránke dontsayum.com si mô.ete kedykovvek pozrie, 
uká.ky návodov (ktoré s dovolením vediem ja) a éalZie vychytávky, ako 
napríklad interaktívnu aplikáciu.

Túto knihu by ste si mali prezíta, celú od zaziatku do konca. Ka.dá 
kapitola vám pomô.e sta, sa lepZím rezníkom. Ale ak vás naozaj zaují-
ma len to, ako vyrieZi, nejakú konkrétnu vkzvu, máte moje po.ehnanie 
– ako osoby, ktorá strávila roky písaním tejto knihy – preskozi, toho 
tovko, kovko len chcete. ľokovvek, zo vám s najväzZou pravdepodob-
nos,ou pomô.e pou.íva, túto knihu a tieto cvizenia – a pou.íva, ich 
znova a znova –, je ten najlepZí spôsob, ako ju zíta,.



Preto.e ak budete pou.íva, túto knihu, budete prekvapení, ako vev-
mi a ako rkchlo sa zlepZíte. Na práci kouza mám najradZej, .e sledujem 
vudí, ktorí si roky mysleli, .e sú v reznení „zlí“, a zrazu pochopia, .e sa 
iba podrá.ali zameriavaním sa na nesprávne rieZenia. V priebehu nie-
kovkkch hodín sme odstránili zlé návyky a dostali vudí na novú cestu 
k tomu, aby boli zo najlepZími advokátmi svojich vlastnkch myZlienok.

Posledná vec, ktorú v tomto úvode poviem, je táto:

KOMUNIKÁCIA JE DÔLEÁITÁ, JE VIAC FYZICKÁ, NEÁ SI 
MYSLÍTE, A EXISTUJÚ VECI, KTORÉ MÔÁETE UROBI4, 

ABY STE JU ZLEP,ILI.

Poéme na to!

Ú V O D XIX
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 .  K A P I T O L A

TOTO SA TĎKA V?ETKĎCH

Raz som pomáhal jednej sociologizke, ktorá práve dokonzila doktorát. 
Ako akademizka bola priekopnízkou, brilantnou myslitevkou a obvúbe-
nou Ztudentkou viacerkch profesorov.

Ale nemohla si nájs, prácu. A zazala ju chyta, panika. Zva.ovala, .e 
prehodnotí svoju oblas, pôsobenia, svoje ambície, dokonca aj svoju 
kariéru. Mala pocit, .e ju vudia neberú vá.ne, a to bol podva nej dôkaz, 
.e jej vkskum a písanie nie sú dos, dobré.

Pozas Ztyroch mesiacov som ju uzil zvládnu, tri druhy správania: 
(á) namiesto toho, aby hovorila nemilosrdne rkchlym tempom, sme 
pou.ili kinestetické cvizenia, ktoré sa nauzíte v tejto knihe, na zmenu 
tempa – jednu z piatich hudobnkch dynamík hlasového prejavu; (u) na-
miesto toho, aby jej hlas rezonoval predovZetkkm v dutinách, sme po-
u.ili fyzické a hlasové rozcvizky, ktoré sa nauzíte v tejto knihe, na uvov-
nenie rezonancie v celom tele; (b) namiesto toho, aby sa jej jazyk zahltil 
zbytoznkm modifikátorom ako, sme pou.ili jazykovo presné cvizenia, 
ktoré sa nauzíte v tejto knihe, na aktívny vkber slov. VZimnite si, .e 
.iadna z tkchto úprav nemá niz spolozné s jej vkskumom.

O Ztyri mesiace neskôr u. mala prácu vo svojom zvolenom odbore.
Je jasné, .e na jej prijatie do zamestnania vplkvalo mnoho faktorov, 

ale jednkm z kvúzovkch bola jej schopnos, vymani, sa z hlboko seba-
deZtruktívneho vzorca. Zasekla sa v bludnom kruhu, v ktorom sa ob-
vimovala sama zo seba a zo svojho vkskumu, sna.iac sa eZte viac zlepZi, 
svoj vkskum, cítila sa eZte horZie, keé to na vudí neurobilo dojem, po-
tom sa eZte viac sna.ila zlepZi, svoj vkskum, a tak éalej a tak éalej bez 
toho, aby sa zamerala na to, ako komunikovala o svojom vkskume.



4 N E H O V O R  H M M

Tento príbeh neuvádzam preto, aby som ukázal, .e som zázraznk 
odborník, ale skôr preto, aby som ukázal, aké zázraky mô.u vzniknú,, 
ak sa zameriame na podanie zo i len zlomkom zasu, ktork venujeme 
obsahu.

A sústredi, sa na podanie neznamená sústredi, sa na to, ako sa cíti-
te. V roku uBáB som zalo.il spoloznos, GK Training, ktorá sa zaoberá 
Zkoleniami v oblasti komunikácie, a odvtedy ako jej vedúci pôsobím 
ako kouz a lektor v rôznych odvetviach, od farmaceutického cez práv-
nické, finanzné, technologické, akademické, pois,ovacie a. po maloob-
chodné. Vo vZetkkch tkchto odvetviach a skupinách hovorím svojim 
klientom to isté:

V skutošnosti mi je jedno, ako sa cítite. Absolútne. Dúfam, že sa 
cítite pokojne, sústredene, vyrovnane, schopne alebo suverénne, 
pretože to sú véetko pekné pocity, ale v konešnom dôsledku mi 
záleží len na tom, aby ste dokázali dobre pôsobiV bez ohKadu na 
to, ši pociVujete strach, neistotu, nervozitu, nenávisV voši sebe, 
nedôležitosV, šosi, „akoby ste podvádzali“, alebo iné nepríjemné 
pocity, ktoré my Kudia zažívame. Skutošná dôvera vo svoje komu-
nikašné schopnosti pramení z vedomia, že dokážete vystupovaV 
bez ohKadu na to, ako sa cítite.

Tu je jeden bláznivk príklad.
Situácia z. á: Ste chalanom na strednej Zkole, trávite zas so skupinou 

kamarátov a sna.íte sa vybra, si film, ktork by ste chceli pozera,. Máte 
nápad. Poviete – vevmi náhlivo – bezradnkm, nevkraznkm hlasom: 
„No, ehm, mohli by sme, mo.no, ako.e, pozrie,, ako.e, viete, Frozen II, 
lebo som pozul, .e to nie je a. také, hmm, trápne, ale viete, mma to 
vlastne ani tak nezaujíma, alebo nejako mo.no...“ a odmlzíte sa po 
mo.no éalZom slove alebo dvoch, ktoré sú zoraz menej pozutevné.

VaZi priatelia sa na vás smejú. Film si nepozriete.
Situácia z. u: Ste chalanom na strednej Zkole, trávite zas so skupi-

nou kamarátov a sna.íte sa vybra, film, ktork by ste si pozreli. Máte 
nápad. Svoje slová volíte premyslene a hovoríte plnkm, uzemnenkm 
hlasom s vevkoryskm pou.itím dychu: „Bude to znie, Zialene, ale pozul 



som, .e Frozen II je naozaj dobrk. Vraj skúma temnejZiu stránku Aren-
dell. Pozrime sa na to.“

VaZi priatelia sa zasmejú. Film mo.no aj tak neuvidíte, ale máte 
éaleko väzZiu Zancu.

Keby za mnou priZiel onen stredoZkolák, ktork chce vidie, Frozen II
– mo.no prostredníctvom svojich rodizov, ktorí mu chcú da, väzZiu 
Zancu uspie, v .ivote –, a povedal niezo ako: „Cítim sa v rôznych situ-
áciách straZne trápne a mám pocit, .e ma vudia nepozúvajú, a nikdy 
neviem, kedy sa mám prihovori,, a keé sa prihovorím, mám pocit, .e 
sa mi vudia smejú,“ tak by som nerobil nasledovné:

• Pktal sa ho, prezo sa cíti trápne.
• Pktal sa ho, zo ho núti cíti, sa tak trápne.
• Pktal sa ho, kedy tieto trápne pocity zazali.
• Pktal sa ho, v akom prostredí sa trápne pocity vyskytujú.
• Kládol mu éalZie otázky, v ktorkch sa vyskytuje slovo trápne.

Ak vám poviem, práve teraz, v tomto okamihu:
Ne-cí,-te sa trápne.
... budete sa cíti, viac alebo menej trápne ne. v zlomku sekundy 

pred prezítaním tohto príkazu?
Namiesto toho by som toho stredoZkoláka nauzil:

• ako hovori, zrozumitevnejZie,
• ako nájs, pevnos, a silu pri fyzickom dr.aní svojho tela,
• ako presne pou.íva, svoje slová,
• ako vyu.i, hlasovú rozmanitos, na získanie pozornosti.

VZimnite si, .e v .iadnej z tkchto viet nie je slovo trápne.
VZetky tieto vety vZak obsahujú slovo ako. Nie prešo alebo šo, ale 

ako. Preto.e stredoZkolák mô.e s tkm ako niezo urobi,. Je to niezo, zo 
mô.e ovplyvni,.

A vy mô.ete tie.. A práve na to sa zameriava táto kniha.
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 .  K A P I T O L A

NEMALO BY TO BYÉ JEDNODUCHÉ? ALEBO... 
POČME SA ODNAU,IÉ, ,O STE SA NAU,ILI

Zaznime s protirezením. Ako mô.e by, niezo také jednoduché zárovem 
také ,a.ké? Ka.dk dem chodíme po svete, rozprávame a komunikujeme 
s vuémi v rôznych situáciách a na rôzne témy a väzZinou sa nad tkm ani 
nezamkZvame; je to pre nás prirodzené a pohodlné. A predsa, postav-
me sa do situácie s vysokou mierou rizika a zrazu nám jednoduchá zin-
nos, rozprávania s zlovekom alebo skupinou vudí mô.e pripada, ako 
najnároznejZia, najdesivejZia, najnervóznejZia zi dokonca nepre-
konatevná úloha, akej sme kedy zelili.

VäzZina z nás sa mô.e s tkmto pocitom stoto.ni,, zi u. ide o verejnk 
prejav, prezentáciu produktu alebo slu.by, pohovor na vytú.enú pozí-
ciu, vyjednávanie o plate, alebo niezo iné. To, zo robíme bezchybne, 
keé nad svojou komunikáciou nerozmkZvame, sa mô.e sta, úplne bova-
vkm, keé sa dostaneme do situácií, ktoré sú nám nepríjemné. Pri 
ktorejkovvek z tkchto zinností – verejnom vystupovaní, .iadaní o zá-
kazku, vyjednávaní o plate – sa mô.ete zlepZi, bez ohvadu na to, zi to 
pova.ujete za svoju slabú alebo silnú stránku.

Zruznosti, ktoré uzím v tejto knihe, si mô.ete zdokonavova, a zlep-
Zova, po zvyZok .ivota. Vy.adujú si vZak precvizovanie. A mám na 
mysli precvizovanie správnych zinností: správnych cvizení, správneho 
myslenia, správnych návykov. Celá táto kniha je postavená na tom, aby 
vám ich pomohla odomknú,. Vudia toti. zelia mnohkm obchádzkam, 
preká.kam a nástrahám. Niektoré si spôsobujú sami, iné prichádzajú 
od inkch vudí.



Skôr ne. sa vZak vydáme správnym smerom, mali by sme sa pozrie, 
na to, zomu sa musíme za ka.dú cenu vyhnú,.

Ak zítate túto knihu, je vevká pravdepodobnos,, .e to nie je váZ prvk 
pokus o zlepZenie sa v komunikácii. Mo.no ste sa u. viackrát viezli na 
kolotozi zlepZovania svojej komunikácie. V takom prípade vám mô-
.em takmer s istotou poveda,, .e ste sa niekde stali obe,ou zlkch rád.

Pozoruhodné percento spätnej väzby, ktorú pozujete z úst takzva-
nkch odborníkov na komunikáciu, je úplne bezcenné a fakticky menej 
ako bezcenné, preto.e v skutoznosti veci eZte zhorZuje. Ako? VäzZinou 
je bué (á) generalizovaná, alebo (u) negatívna. ľasto oboje. Nazkvam 
to Zkolou kouzovania „Véeobecne sa nemá“. ľo tkm myslím?

á.  Generalizácia: „Iba bué sám sebou.“ „Iba bué sebavedomk.“ „Iba 
sa zabávaj.“ Alebo to najhorZie: „Iba sa uvovni.“ Ak ste dostali radu 
zazínajúcu slovom iba, je vevká pravdepodobnos,, .e v nej chkbali 
skutozné nástroje, ako by ste mali dosiahnu, príkazy „uvovni sa, 
bué sebavedomk, bué sám sebou“. VäzZinou je to preto, .e posky-
tovatelia rád nepoznajú sami seba. Spätná väzba je úplne vZe-
obecná a neuskutoznitevná.

u.  NegatívnosV: Budete tie. pozúva,, ako vudia s dobrkmi úmyslami 
dávajú úplne neu.itozné rady, ktoré majú na zaziatku slova pred-
ponu „ne-“. Mo.no vám u. v hlave hrá stará otrepaná kazeta, 
ktorá opakuje jednu z tkchto mantier: „Necukajte sebou.“ „Ne-
klikajte perom.“ „NeZtrngajte drobnkmi vo vrecku, keé stojíte 
pred sálou“. „Nezakladajte si ruky.“ „Nemajte ruky za chrbtom.“ 
„Nehkbte príliZ rukami.“ „Nemajte ruky zmrznuté.“ Vyzkvam vás, 
aby ste si eZte raz prezítali poslednk re,azec fráz a vytvorili si as-
pom minimálnu predstavu o tom, zo by ste teda asi tak mali s ru-
kami robi,. Ak by ste chceli niekoho sabotova, pred vevkkm preja-
vom, bolo by múdre vevkoryso mu pomôc, nasledujúcou radou: 
„V dneZnom prejave sa sna.te nehovori, príliZ veva hmm; pod-
kopáva to vaZu dôveryhodnos,.“ Potom sa posaéte a sledujte, ako 
vystrelí pozet hmm, ktoré daná osoba vysloví.
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