Mluveni na verejnosti je nocni murou pro
vetsinu lidi. Pomohou dechova cviceni a
minutové monology
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Verejny projev pred skupinou lidi, at uz jsou to kolegové, spoluzaci nebo uplni cizinci, je
pro mnoho lidi Gplna no¢ni mura. Tep se jim zrychli, dlané se poti, v hlavé se jim honi
tisice myslenek nebo naopak maji totalné vymeteno. Nastésti se s timto strachem da
uspésné bojovat a zvitézit. Diky tréninku a nékolika Sikovnym trikum.

Obavy z mluveni na verejnosti, odborné nazyvané glosofobie, jsou jednou z nejrozsirenégjsich fébii na
svété. Podle nékterych mezinarodnich studii se az 75 procent lidi citi pi verejném projevu nejisté a
aZ 10 procent trpi silnou formou tohoto strachu'. V USA jde dokonce o druhy nejc¢astéjsi strach hned
po strachu ze smrti.

Mluveni na verejnosti stresuje vice zeny

V Cesku se vyzkumem tohoto problému zabyval napiiklad Narodni institut SYRI, ktery analyzoval
zku$enosti vice nez 1700 vysoko$kolakl”. Vysledky ukézaly, Ze vétSina oslovenych trpi tizkosti z
verejného projevu a Zeny zazivaji az 1,5krat vyssi miru stresu z verejného vystupovani nez muzi.
,Zeny se ¢asto potykaji se stereotypy, které zpochybriuji jejich kompetenci, zejména ve verejné a
profesni sfére. Toto spolecenské pozadi muze zesilit tlak a uzkost spojenou s verejnym
vystupovdnim,” komentoval vyzkumnik Tomas$ Lintner z Narodniho institutu SYRI a Masarykovy

univerzity.

Glosofobie muze mit radu télesnych i psychickych projevi - od tresu hlasu pres zrychlené dychéni az
po panické zachvaty. Casto vede k vyhybani se situacim, kdy by ¢lovék musel vystoupit pied
druhymi. Strach z mluveni na verejnosti vyrazné ovliviiuje studijni vysledky, ale i dalsi pracovni a
osobni rozvoj.

Velké potize déla mluveni na verejnosti i celé radé slavnych osobnosti. Timto strachem trpi napriklad
jeden z nejbohatsich lidi svéta Warren Buffett, politicky vidce Mahatma Gandhi nebo herecka Emma
Watson. Diky cviceni se jim podarilo strachu ¢elit a nenechat se jim svazovat.

Kral, ktery koktal

Jednim z nejsilnéjsich prikladu je pribéh britského kréle Jiriho VI., ktery trpél silnym koktanim.
Verejné projevy pro néj byly désivym zazitkem. Po zvlast neprijemném projevu v roce 1925 vyhledal
pomoc logopeda Lionela Logua. Diky intenzivni terapii a tréninku se postupné naucil zvladat verejné
projevy natolik, Ze dokdazal prostrednictvim rozhlasového vysilani dodavat odvahu celému narodu
béhem druhé svétové valky. Jeho pribéh inspiroval i ocefiovany film ,Kralova rec¢”, ktery vérné
zachycuje zapas Clovéka se strachem i se sebou samym.

Prace s dechem nebo minutovy projev

Zpusob, jak mluveni na verejnosti trénovat, existuje velké mnozstvi. Rada, Ze si ma recnik
predstavit obecenstvo ve spodnim pradle, je spiSe ismévna, ale nékomu muze opravdu pomoci
prekonat prvotni trému. UziteCna jsou také dechova cviceni, diky kterym clovék zklidni svoji mysl i



télo a dokaze se pak na projev 1épe koncentrovat. Doporucuje se pocitat pri nadechu do ¢tyr, na
dalsich sedm dob zadrzet dech a pak pomalu vydechovat a pocitat u toho do osmi.

Sila hlasu a tempo reci se da trénovat pred zrcadlem nebo predcitanim kratkych textd tak, jako
bychom je sdélovali plnému sélu divaku ¢i kolegum na poradé. Pro nacvik souvislého hovoru je
vhodné si na stopkach nastavit minutovy interval a bez preruseni mluvit nahlas na libovolna témata,
treba o oblibeném filmu nebo nedavno navstiveném mésteé.

Kdyz mame mluvit v cizim jazyce

Jesté vyssi uroven stresu prichazi, kdyz mame mluvit v jiném nez materském jazyce. Pravé v
takovych situacich je podle Lady Homolové z jazykové Skoly Lingua Centrum klicova priprava.
,Pokud mame hovorit delsi dobu, je vhodné si nachystat osnovu, vypsat si problematicka slovicka a
prezentaci si nékolikrdt vyzkouset nahlas. Dilezité je nekldst na sebe prehnané ndroky a nemyslet si,
Ze musime byt perfektni. Vzdyt chyby délaji i rodili mluvci,” upozornila.

Pro postupné osméleni se v cizim jazyce je podle ni vhodné mluvit nejdrive s jinymi cizinci, kteri se
dany jazyk také uci. Tim se odbourava pocit, ze jsme ,pozadu”. Pomoci mohou také jazykova setkani
poradand predevsim ve vétSich méstech.

DalSim tipem, jak se zbavit ostychu, je vybavit si nasi vlastni reakci, kdyz na nas cizinec promluvi
cesky. ,I kdyz je to cestina Ildmand a s chybami, ¢lovéka spis potesi, Zze si nékdo ddvd tu prdci naucit
se jeho materstinu. A spis dotyc¢ného oceni, nez aby resil jeho prizvuk nebo gramatiku. Stejné to
vnimaji i cizinci - jsou rddi, pokud na né néekdo mluvi jejich jazykem,” doplnuje Lada Homolova.

Sila ve zranitelnosti

Zkratka, strach z verejného projevu je univerzalni. Muze se tykat studentky pred prezentaci ukolu,
manazera pri hovoru se zahrani¢nim klientem, i herce pred premiérou. Neznamena slabost, ale
lidskost. A pravé proto se s nim da pracovat - ne cestou popirani, ale skrze postupné zvladani a
prijeti vlastni zranitelnosti.

Praktické rady, jak prekonat strach
At uz mluvite ¢esky, anglicky nebo jinak, zde je nékolik strategii, které vas pomohou zbavit strachu:
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