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Univerzalni fraze, které lze okamzité
pouzit, kdyz vas nékdo urazi,
zesmésnuje vas nebo ma skodolibé
poznamky



Jan Patrman
www.slovnisebeobrana.cz

Po precteni

Po precteni toho dokumentu budete umét pouzivat okamzité odpovédi, kdyz vas nékdo:
e urazi
e zesmésnuje
e ponizuje
e nebo se nam skodolibé vysmiva.

I. Procje tak obtizné pohotové reagovat?

Jsme v téchto situacich obvykle zaskoceni, prekvapeni a snazime se honem néco vymyslet.
BohuZel nam to v ten moment nejde. Casto jsme pod stresem a ve velikém napéti, a to se
tézko néco vymysli.

Byt suverénni znamena byt svobodny, protoze vam to dava
moznost rozhodovat a délat, co chcete pravé vy.

Pod stresem a natlakem nas nikdy nic nenapadne, nic nevytvofime.
Proto ...

... nez se nauc¢ime tandit, tj. pohotoveé reagovat, je dobré se naucit chodit. Rikéate si asi, co tim
mam namysli.

Tim, Ze néco rekneme, zacneme situaci ovlivinovat, uz nejsme
Jjen obéti.

Jde o to, vytvorit si rejstiik vicetcelovych odpoveédi, po kterych miizete kdykoliv sdhnout a
nemusite nic vymyslet. Pro mnoho lidi je to veliky krok. Krok od situace, kdy jen ml¢i a
stavaji se obéti situace. Tim ze néco Feknou, za¢nou situaci ovliviiovat, uz nejsou jen obéti.

Reakeci na slovni utok si zachovavame SUVERENITU a ukazujeme, Ze se po sobé nenechame
Slapat, a taky Ze se nas komentar viibec nedotkl.
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(Pf‘iklad: jsi muj vzor \

Petr komentuje Honzi styl hry hokeje: ,,Prosim t€, jak jsi to hral? Proc ses celou
dobu placal na modry ¢are? To neumis bruslit nebo co?“ Honza nezavaha, hned
odpovida nazpét: ,Jen jsem chtél hrat jako ty. Jsi mij vzor.“ Petr jen kouké na
Honzu a nevi, co ma na to rict. Zbytek tymu se sméje, jak ho Honza ,uttel”.
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Dulezité je ....
... abyste na urazku odpovédéli klidnym a sebevédomym hlasem. I kdyz jde o hrubé napadeni.
Staci pak uz jen odpovédét:

e Opravdu mé nenapada, co na to rict.
e Nemam v tmyslu reagovat na vasi kritiku.

Nezilistavate situaci na milost a nemilost. Projevujete se a tim ji ovliviiujete.
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II. Okamzité odpoveédi

Zamyslete se nad tim, v jakych nepfijemnych situacich se ocitate nejcastéji. Prednasite a
protoZe jste nervozni, tak se casto pirefeknete. Maji kolegové vii¢i vam sarkastické komentare
ohledné vaseho vzhledu nebo vasich postojt?

Zamyslete se nad tim, v jakych neprijemnych situacich se
ocitate nejcastéji.

Najdéte si 10 univerzalnich vét, které se naucite, aby vam byly po ruce, kdyz je potiebujete.
Pozor, vyrok se k vdm musi hodit. Je treba, aby k vam sedél.

A pritom neni tézké se naucit reagovat v situacich, kdy nyni
nevite co rict.

Priklady univerzalnich vét
Rik4 vam nékdo, Ze se chovate jako $asek nebo se vam jen vysmiva, jak co délate. Odpovézte
mu: ,Jste mij vzor®.

Priklady univerzalnich odpovédi na narazky nebo posmésné komentare
1. Jste mij vzor

Kdybych chtél slySet tviij nazor, ekl bych ti ho.

Co vasim, nasim to je jedno

To je pro moji hranatou hlavu moc kulaté.

Mamka mi fikala, hlavné abych byla pékna.

Zeptejte se na nadrazi.

To bys mohl chodit ukazovat do cirkusu.

To psali v dneska v novinach.

© ® N ek w P

Netusila jsem, Zze mas takové problémy

10. A pejsek se ti zabéhl kam?
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(Pfiklad: kdybych chtél znat tviij nazor, ek bych ti ho. \

Jeden rozumbrada zacne kritizovat a shazovat projekt, na kterém Petra pracuje: ,, Je
to jen zbytecna prace, ktera stejné nikam nevede a pak skon¢i v Supliku.“ Petra si to
nemysli, projekt ji bavi, dava smysl a je pro néj nadsena a tak rozumbradovi odpovi:
»,Kdybych chtéla znat vas nazor, fekla bych vadm ho.“

J

Vyptijéte si fraze z filmt, pohadek, nebo hlasky ze Simpsont jako napiiklad:

e Nasli moji radcové, nasli?“
e ,Kdybych nebyla tlusta, byla bych baletka“.
e Pro hlupaka kazdy hloupy.“
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III. DalSi universalni odpovédi do neprijemnych situaci

A. To mas dobré
Je naprosto neutralni véta. Je naprosto nijaka. Neni ato¢na, urazliva ani dvojsmyslna. Kdyz
pouzijete tuto vetu, stava se, ze druha osoba na vas kouka naprosto zmatene.

B. S tim nemam problém
Je reakce, kterou velmi ¢asto pouzivaji politici. Obvykle ji doprovazeji smichem, aby ukazali,
Ze oni prece nedélaji problémy a maji ,,tu véc vyfesenou®. Vysilaji ,,vy s tim mate problém, to
jste teda hroznej stoura, ja jsem v pohodé.

C. Radéji pékné tlusta nez osklivé hubena

Priklad: pékné tlusta a oSklivé hubena

Katku urazila jeji spoluzacka: , Ty jsi pékné tlusta“. Nicméné Katka nevéhala, sjela
spoluzacku jedovatym pohledem, a reagovala: ,,Rad€ji pékné tlusta, nez oskliveé
hubena®“. Usmaéla se a odesla.

Princip této metody je jednoduchy. VyuZijete urazky nebo poznamky, kterou nékdo vii¢i vam
utrousil, a srovnate s ¢cimkoliv (s ponozkama, $ntirou na pradlo, klokanem — neni tfeba, aby
tam existovala logicka vazba. Vétsiho efektu dosdhnete, pokud bude srovnavat dvé naprosto
absurdni véci nebo vyuzijete vtipného kontrastu.

Priklad: protivny realista

Vy jste takovy naivni snilek. Rad€ji naivni snilek nez protivny realista.

D. Jen se vam prizpusobuji / Pirizptisobuji se vasim poméram
Kdyz si délaji srandu z toho, jak se oblékate, chovate. Miizete pouzit zptisob reakce: ,Jen se ti
prizptisobuji. Jsi mdj vzor.“
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(Pfiklad: pytel od brambor

Véra komentuje Honzt styl obleéeni vétou: ,prosim t€ vypadas jako pytel od
brambor®. Honza nezavah4, hned odpovida nazpét: ,jen se prizptisobuji. Jsi totiz
mij veliky vzor.“ Véra jen kouk4 na Honzu s otevienou pusou, lapa po dechu a nevi,
co mi na to Fict.
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IV. Naucte se jak byt sebevédomi

Casto se ocitame v situacich, kdy potiebujeme reagovat pohotové a trefné. Kdo tuto
dovednost ovlad4, ma obvykle leh¢i Zivot. V prace je Gispésné€jsi a mé respekt svého okoli.

Uz se vam urciteé stalo, Ze jste byli v situacich, kdy jste byli v pravu, véci jste opravdu rozumeéli
a védéli, ze mate pravdu. Jen se vam nepodarilo presvédcit ostatni a svoji myslenku prodat.

Kdo umi sebevédomé reagovat a zvladat neobvyklé situace je
v praci uspésnéjsi a ma respekt okoli.

Mozna neumite reagovat na kritiku nebo jste velmi nervéozni, kdyz jednate pod stresem —
treba s S$éfem nebo neurotickym kolegou.

Casto se neprosadite, protoZe jini kolegové umi své nazory sebejisté prezentovat nebo jsou
k vadm neptijemni. Mozn4 taky vas neustéle prerusuji, nenechaji domluvit a nerespektuji vase
nazory.

A pritom neni tézké se naucit reagovat v situacich, kdy nevite, co rict. Kdy na vas ...

nékdo kric¢i, utoci, urazi vas, nerespektuje vase prani nebo vami manipuluje.

Chtéli byste poznat i dalsi techniky, jak byt sebevédomi v neptijemnych situacich, abyste se
nemuseli uz citit neschopni, ponizeni nebo nejisti.

Podivejte se na stranky ... www.slovnisebeobrana.cz

Nebo prijd’te na seminar ... http://www.slovnisebeobrana.cz/seminare/

Najdéte si dneska 10 universalnich odpovédi. ZkousSejte, jak funguji, jak na né
lidi reaguji a které se k vam hodi?



