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Poznéamka nakladatele pdvodniho vydani

Cilem této publikace je poskytnout pfesné a smérodatné infor-
mace tykajici se pfedmétu, jimz se zabyva. Jejim prodejem se
nakladatel nezavazuje poskytovat psychologické, financni, prav-
ni ani jiné odborné sluzby. V pfipadé potieby odborné pomoci
¢i poradenstvi je nutné vyhledat sluzby pfislusného specialisty.

Meditace prijeti téla v 7. kapitole: Cviceni je mirné zestru¢néno
a na zakladé svoleni pfevzato z publikace Canfield, Jack (1985),
,Body Appreciation®, in Wisdom, Purpose and Love. © Jack Can-
field, spoluautor, fada Slepici polévka pro dusi, 1985. Zékaz kopiro-
vani bez pisemného svoleni. Tato verze byla ptivodné pretisténa
v publikaci Schiraldi, G. R. (2001). The Self-Esteem Workbook. Oak-
land, CA: New Harbinger Publications.

Separacni strategie ,Kde se skryva zdroj bolesti?’, ,MIéko, mlé-
ko, samé mléko”, Vedte si denik” a,Noste denik pfi sobé” ve 3. ka-
pitole jsou na zékladé svoleni pfevzaty z publikace Get Out of
Your Mind and Into Your Life, S. C. Hayes a S. Smith, New Harbinger
Publications, Oakland, CA, 2005. © S. C. Hayes a S. Smith, 2005.

Cvi¢eni ,Svice odpusténi” v 9. kapitole je na zakladé svoleni
prevzato z publikace Act on Life Not on Anger, G. H. Eifert, M. Mc-
Kay a J. P. Forsyth, New Harbinger Publications, Oakland, CA,
2006. © G. H. Eifert, M. McKay a J. P. Forsyth, 2006.

Cvi¢eni,Rozinky", ,Bdélé dychani” a ,Prociténi téla” vychazeji
z publikace Full Catastrophe Living, Jon Kabat-Zinn, © 1990 Jon
Kabat-Zinn, se svolenim spolec¢nosti Dell Publishing, divize nakla-
datelstvi Random House, Inc.

»Podobenstvi o rozbitych sklickdch mikroskopu” v 9. kapitole
vychdzi z nezvetejnéného kazani reverenda P. C. Shupea. Zverej-
néno na zakladé svoleni. © P. C. Shupe, 2006.
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O autorovi

Glenn R. Schiraldi, Ph.D., se dlouhodobé zabyva technikami zvla-
dani stresu. Pasobi napfiklad u Pentagonu ¢i Mezinarodni nadace
pro krizovou intervenci. Vyucuje také na Univerzité statu Mary-
land, kde mimo jiné ziskal ocenéni za vynikajici pedagogickou praci
na fakulté zdravotnich a humanitnich studii. Je autorem fady ¢lanka
a knih o dusevnim i télesném zdravi. Mezi jeho publikace, které se
zabyvaji zvladanim stresu, patti naptiklad The Self-Esteern Work-
book, The Post-Traumatic Stress Disorder Sourcebook, World War 11
Survivors: Lessons in Resilience, Conquer Anxiety, Worry, and Ner-
vous Fatigue, The Anger Management Sourcebook, Hope and Help for
Depression ¢i Facts to Relax By. O jeho knihach se kladné vyjadrila
mnoha odborna i neodborna periodika, naptiklad Washington Post,
American Journal of Health Promotion, Mind/Body Health Review ¢i
International Stress and Tension Control Society Newsletter.

Béhem ptisobeni u Pentagonu pomahal s navrhem a realizaci mo-
delovych kurzi jedndni ve stresovych situacich pro ministerstvo
obrany, napriklad se zaméfenim na komunika¢ni dovednosti nebo
na zvladani hnévu ¢i nepratelského chovani. V ramci Mezinarodni
nadace pro krizovou intervenci vede kurzy prevence vzniku post-
traumatické stresové poruchy. Od roku 1980 rovnéz ptisobi na Uni-
verzité statu Maryland, kde se zaméfuje na vyuku dovednosti, které
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pomahaji zabranit dusevnim i télesnym chorobam souvisejicim se
stresem. Zabyva se zejména zkoumanim vzdjemného pusobeni téla
a mysli a v této oblasti vyzkumu patfi k prikopnikim. V minulosti
byl ¢lenem spravni rady Sdruzeni pro deprese a souvisejici afektivni
poruchy, které vzniklo pfi katedfe psychiatrie na Univerzité Johnse
Hopkinse. Zaseda v edi¢ni radé odborného ¢asopisu International
Journal of Emergency Mental Health a je clenem pracovni skupiny
spole¢nosti ABC News zabyvajici se posttraumatickou stresovou
poruchou.

Absolvoval vojenskou akademii ve West Pointu, Univerzitu Brigha-
ma Younga (s vyznamenanim) a Univerzitu statu Maryland.
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Rekli o knize

Knizka Deset krokii k vyssi sebediivére je mimoradné zajimava
a prakticka! Schiraldi tuto pfirucku napsal nejen velmi ctivé a takfi-
kajic od srdce, ale naplnil ji také nejriiznéjsimi uzite¢nymi postupy,
jak si zvysit sebedivéru i jak porozumét rozlicnym diviim a tajem-
stvim lidského Zivota.

— Jeffrey Brantley, MD, zakladatel a feditel Programu sni-
zeni stresu prostfednictvim bdélé pozornosti v Centru pro
integrativni medicinu pfi Dukové univerzité, autor knihy
Calming Your Anxious Mind a spoluautor knih The Dialectical
Behavior Therapy Skills Workbook a Five Good Minutes

Schiraldi velmi dovedné spojuje teorii a praxi — vysledkem je prak-
ticka prirucka pro rozvoj a posileni sebedtivéry. Kniha je psana sro-
zumitelnou, populariza¢ni formou a nabizi fadu uzitecnych napadt
a prikladii z kazdodenniho Zivota.

— A. Dean Byrd, Ph.D., MBA, MPH, prezident Thrashero-
va vyzkumného fondu a vyucujici prakticky zaméfenych
predmétii na lékarské fakulté Univerzity statu Utah, a Elaine
H. Byrdova, Ed.D., specialistka na pedagogiku ptisobici
na Utah Valley State College
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Tato kniha je urcena kazdému, kdo se chce naucit zvladat streso-
vé situace moderniho Zivotniho stylu a dosahnout v kazdodennim
zivoté vnitfni harmonie. Nabizi fadu jednoduchych a snadno uplat-
nitelnych ¢innosti, které pomahaji snizit hladinu stresu a zit smys-
luplnéji. Pomoc v ni nalezne kazdy, kdo si chce zvysit sebedavéru,
pfipadné v této oblasti pomoci pratelim ¢i blizkym. Schiraldi orga-
nicky spojuje to nejlepsi z vychodniho a zapadniho mysleni a pred-
klada ctivou a srozumitelnou prirucku, ktera ¢tenafi umoznuje
dosahnout v Zivoté, po cem touzi.

— Marcia Marinelli, Ph.D., NCC, zastupkyné reditele pora-
denského centra pfi Univerzité statu Maryland a odborna
asistentka na katedre poradenskych a personalnich sluzeb

Struc¢na a prakticky zaméfend prirucka, jejimz cilem je nabidnout
pomoc pii posilovani sebedtivéry. Schiraldi nabizi fadu uzite¢nych
napadu, zejména rozliSuje mezi hodnotou, kterou si prisuzujeme,
a tim, co nam pomaha tuto hodnotu zakouset. Neméné cenné jsou
také rady, jak rozpoznat a nahradit $kodlivé myslenky.

— Claudia A. Howardova, M. Ed., majitelka spole¢nosti pora-
dajici kurzy osobnostniho rozvoje a organizatorka a lektorka
praktickych semindrii zabyvajicich se sebehodnocenim, fese-
nim konfliktd a fungovanim vztaha



13

Podékovani

V této knize jsem se pokusil spojit to nejlepsi ze zapadni a vychodni
psychologie. Vdécim zde predevsim prikopnickému dilu dr. Aarona
Becka a dr. Alberta Ellise, ktefi nas u¢i, jak systematicky a jiz v za-
rodku odstranovat skodliva myslenkova schémata. Dale bych rad
podékoval dr. Jonu Kabatu-Zinnovi za vytvoreni Programu snizeni
stresu prostfednictvim bdélé pozornosti - jeho meditace bdélé po-
zornosti jiz pomohla zmirnit télesné i psychické potize nepreber-
nému mnozstvi lidi. Dr. Zindel Segal, dr. Mark Williams, dr. John
Teasdale, dr. John McQuaid a Paula Carmonaova spojili praxi bdélé
pozornosti s tzv. kognitivni restrukturaci k 1é¢bé depresi a dr. Jeffrey
Brantley ji aplikoval pri lé¢bé tizkosti. Mé podékovani si déle zaslou-
zi dr. Steven Hayes, jehoz terapie prijeti a odhodlani, predstavujici
velmi zdarilé spojeni zapadniho a vychodniho mysleni, tuto knihu
v mnohém obohatila. Svym prikladem a u¢enim mé ovsem pii psa-
ni nemédlo ovlivnili také matka Tereza, dalajlama, Sogjal-rinpoche,
Viktor Frankl a fada dalsich vyjime¢nych osobnosti.

Miuj hluboky dik dale patii studentim vSech vékovych kategorii
na Univerzité statu Maryland, ktefi v pribéhu let s neobycejnou pili
a toleranci experimentovali s praktickymi navody, jez v knize pred-
kladdam, ¢imz mi pomohli l1épe pochopit, jak tyto postupy co nej-
efektivnéji predavat druhym.
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V neposledni fadé bych rad podékoval také fantastickym a neuvéri-
telné pilnym zaméstnanciim nakladatelstvi New Harbinger Publica-
tions, zejména redaktorkam Tesilye Hanauerové, Heather Mitchene-
rové a Karen O’'Donnellové-Steinové, bez jejichz usili by tato kniha
nespatfila svétlo svéta, a dale pak Tracy Carlsonové, které se pro ma
slova podarilo vytvorit dokonalou grafickou podobu.

vvvvvv

The Self-Esteem Workbook (Schiraldi, 2001).
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Uvod

Pro¢ si viibec posilovat sebediivéru? Vyhod je bezpocet. Sebedi-
véra uzce souvisi se §téstim, psychickou odolnosti a motivaci zit
produktivné a zdravé. Lidé, kterym chybi sebedtvéra, mivaji vétsi
sklony k depresim, uzkostem, zachvatiim vzteku, chronickym bo-
lestem, imunosupresi (potlacovani imunitnich reakci) a mnoha dal-
$im neprijemnym fyzickym i psychickym projeviim. Celou proble-
matiku dokonale vystihl predni specialista na vyzkum sebedavéry
Morris Rosenberg, Ph.D., podle néhoz predstavuje pro ¢lovéka vii-
bec nejhorsi zazitek pravé absence zakladni jistoty a viry ve vlastni
hodnotu. Sebedivéra tak ma zcela zasadni vliv na zdravotni stav,
schopnost zvladat obtizné situace a celkovy pocit zdravi a dusevni
pohody.

Béhem svého ptsobeni na Univerzité statu Maryland jsem vytvoril
prakticky kurz se zaméfrenim na zvySovani sebedtvéry a zmiriovani
depresi, uzkosti a zachvatii vzteku u dospélych ve véku od osmnacti
do dvaceti $esti let (Schiraldi a Brown, 2001). K mému potéseni se
tak potvrdilo, ze psychické zdravi 1ze pomoci podobného pristupu
pozitivné ovlivnit. Dané postupy zvySovani sebedivéry podrobné
popisuji ve své drivéjsi knize, The Self-Esteem Workbook (Schiraldi,
2001), kterou vam do budoucna rozhodné doporucuji. Pokud se
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vam ovSem aktudlné nedostava casu nebo si zatim na zevrubnéjsi
studium netroufate, pak je pro vas urcena knizka Deset krokii k vyssi
sebediivére. Cil je zde stejny — zvysit si sebedlivéru -, nabizeny po-

stup je vSak jednodussi a rychlejsi. Pevné vérim, Ze vas tato cesta
dovede k cili.
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1 KROK_
Co je to sebeduvéera

ebediivéra je opfedena mnozstvim povér a mylnych predstav.

Na zacatek si tedy vyjasnime, ¢im se vlastné v této knizce bu-

deme zabyvat. Sebedtivéra predstavuje realisticky, pozitivni
pohled na sebe sama. Privlastek realisticky znaci, Ze nam jde o ne-
prikraslenou skute¢nost, tedy upfimné prijeti nasich silnych i sla-
bych stranek, ale také vSech ostatnich vlastnosti, které do téchto
hrani¢nich kategorii nespadaji. Dany pohled ov§em musi byt také
pozitivni, na sebe sama tak celkové nahlizime kladné. Predstavte si,
jak vas vidi vasi pratelé, kteti vas dobfe znaji - rozhodné si nevsimaji
jen vasich chyb a nedostatkd. A pravé to mam na mysli, kdyz hovo-
fim o pozitivhim pfistupu.

Zdrava sebedtvéra predstavuje presvédceni, Ze mame stejnou hod-
notu jako ostatni, nikoli vSak vétsi. V hloubi duse sice pocitujeme
tichou radost, Ze jsme tim, kym jsme, a také jistou hrdost, kterd vy-
chazi z védomi, ze i my ztélesnujeme to, co vSechny ostatni lidské
bytosti — vnitfni hodnotu. Lidé, kterym nechybi sebediivéra, ov-
$em zaroven jednaji s pokorou, nebot si uvédomuji, Ze nikdo neni
véevédouci a ze se v$ichni ve skute¢nosti nachazime na stejné lodi.
Arogance ¢i vychlouba¢nost zde neni na misté - neméli bychom se
domnivat, Ze jsme nécim vic nebo zZe jsme schopnéjsi ¢i dilezitéjsi,
nez tomu ve skute¢nosti je.
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Sebediivéra neni totéz co sebestfednost, zahledénost do sebe ¢i so-
bectvi. Clovek, ktery si véfi a ktery se nenecha vlacet obavami, totiz
zaroven dokaze projevovat vétsi obétavost pro druhé. Mtize mit vy-
sokou sebediivéru kuprikladu kriminalnik? Myslim, Ze teoreticky to
mozné je. Avsak z vysledkti nedavné studie vyplyva, ze u agresivnich,
vzpurnych déti je pravdépodobnost, Ze se setkaly s urcitou formou
tyrani, vys$si nez u déti, u nichz se agresivita projevuje v mensi mire.
Agresivni déti se v diisledku toho citi odmitané, nestastné a nemilo-
vané a jejich sebehodnocenti je negativnéjsi (Sprott a Doob, 2000). Je
tedy dtilezité rozliSovat mezi vnéjsim zdanim sebevédomi a tichou
stalou vnitni radosti, kterd vypovida o skutecné sebeduvere.

Sebedtivéra rovnéz neni totéz co samolibost nebo prehnané se-
bevédomi - oba tyto postoje se nam totiz mohou dfive ¢i pozdé-
ji vymstit. Sebedtiivéra naopak motivuje k pilné praci. Neni ov§em
dilezitda pouze pro obyvatele zapadnich zemi - provedené studie
prokazaly, ze sebedivéra souvisi s dusevnim zdravim a $téstim u do-
spélych v nejraznéjsich kulturach, tedy také napriklad v Asii (Lee,
2002; Zhang, 2005) ¢i na Stfednim vychodé (Hobfoll a London,
1986; Hobfoll a Leiberman, 1987).

Z teho vychazi sebedivéra

Sebediivéra spociva na tfech klicovych faktorech ¢i zakladnich ka-
menech. Prvni dva kameny - bezpodmine¢na hodnota a bezpod-
minecna laska - tvofi pevny zaklad pro treti kamen - riist. Obecné
plati, Ze riist probiha efektivnéji, pokud jsou prvni dva kameny bez-
pecné usazeny na svém miste.
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sebeduvéra
rdst
bezpodmine¢na hodnota bezpodminecnd laska

Obrdzek 1

PRVNi ZAKLADNi KAMEN: BEZPODMINECNA HODNOTA

Zakladnim predpokladem je, ze jako lidské bytosti mame vsichni
stejnou nezméfitelnou neménnou vnitini hodnotu. Vnéjsi faktory,
napriklad to, jak k ndm druzi pfistupuji, Spatna rozhodnuti ¢i zmény
stavu bankovniho uctu, na tuto hodnotu nemaji zadny vliv, nemo-
hou ji tedy ani zvétsit, ani zmensit. Neplati to samoziejmé stopro-
centné, vyjimkou je napriklad urcité pracovni ¢i spolecenské pro-
stiedi, kde hodnota ¢lovéka vychazi z jeho spolec¢enského postaveni
¢i finanéni situace. Predpoklad lidské rovnosti nepfedstavuje nic
nového pod sluncem a jako takovy nds miize pomérné vyrazné mo-
tivovat. Nekteri lidé, jinak velmi inteligentni, ale mohou mit s timto
pojetim potiz, nebot jim bylo tvrzeno, ze nase vnitfni hodnota miize
rist nebo klesat v zavislosti na dosazenych vysledcich ¢i na aktual-
nich okolnostech. V praxi jsem vsak zjistil, Ze v téchto ptipadech
pomaha nasledujici analogie: predstavte si krystal ve tvaru koule, je-
hoz jednotlivé plosky vytvareji nadhernou svétlohru (viz obrazek 2).



