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Jak získat zdravou a oprávněnou 
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k tomu, co nejvíce potřebujete? 
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určena všem, kteří mají zájem 
o svůj osobní rozvoj a chtějí zís-
kat zdravou sebedůvěru.
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Od ukonèení vysokoškolského studia pù-
sobí – s roèní pøestávkou – na Univerzitì
Komenského v Bratislavì, kde se vìnuje
matematické analýze. Jeden rok také uèil
matematiku na l’Université de Bretagne
Occidentale ve Francii. Ve Francii a Belgii
absolvoval kurzy neurolingvistického pro-
gramování.

Léta se zajímá o rùzné stránky komu-
nikace. Mezi pøedmìty jeho zájmu patøí
efektivní metody studia, motivace, tvorby
a také mezilidská komunikace, zpracová-
vání informací, internet. Vedl semináøe vìnované komunikaèním technikám
neurolingvistického programování a efektivnímu studiu jazykù. Je autorem
první slovenské uèebnice neurolingvistického programovaní. Publikoval
vìdecké èlánky z oblasti teorie selektorù a topologie. Pùsobil jako interne-
tový publicista pro elektronické èasopisy www.inzine.sk a www.profini.sk.

Jeho velkým koníèkem jsou jazyky. Pod pseudonymem Martin Abel
vydal knihu Chcete úspešne študovať jazyky?. Složil státní zkoušku
z angliètiny, pùsobil jako tlumoèník a pøekladatel z francouzštiny. Kromì
francouzštiny a angliètiny ète i knihy v nìmèinì, španìlštinì a italštinì.
K autorovým zálibám patøí knihy, poezie, antikvariáty, psychologie, jóga,
šachy a kytara. Je ženatý, má dvì dcery.
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Rádi byste se pøi uskuteèòovaní svých cílù cítili sebejistí a v pohodì?
Nechcete se ale podobat povýšeneckým suverénùm, kteøí bezohlednì
válcují svoje široké okolí? Ètìte dále.

Tato kniha je urèena tìm z vás, kteøí

� chtìjí být radìji šťastní, nežli dùležití;

� chtìjí vìøit v sebe a ve svoji budoucnost. Chtìjí získat jistotu, že jsou
schopni prožít život zajímavì, tak, aby stál za to;

� si pøejí žít v harmonii se svým okolím a pøitom nezaprodat sami sebe;

� by se rádi nauèili efektivnì vyrovnávat s problémy;

� jsou pøesvìdèeni, že toto všechno souvisí s prací na vlastních komu-
nikaèních schopnostech;

� si dokáží pøedstavit, že taková práce mùže být velmi zajímavá.

| 10 |
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Komunikace je mnohostranný a pestrý jev. Každá kapitola knihy se za-
bývá jednou její stránkou, jednou z možností, jak mùžete rozvinout svoji
schopnost vést zajímavý život. Jednotlivým tématùm je pøizpùsoben styl
a tón každé z kapitol. Cílem je, aby texty vytváøely mozaiku, jejíž prvky do
sebe úèelnì zapadají. Každá kapitola se však dá èíst nezávisle. Výjimku
tvoøí jen kapitoly 12 a 21. Ty vytváøejí nadhled nad celým tématem. Doda-
tek poskytuje možnost pracovat s cvièeními. Umožòuje vám sestavit si
svùj vlastní program. Takový, který vás bude nejvíc inspirovat.

Cvièení poskytují možnost hodnì se o sobì dozvìdìt. Taktéž umož-
òují využít nové poznatky pøi efektivním vytyèování cílù, pøi uèení, pøi pøe-
svìdèování a motivování druhých. A v neposlední øadì pøi motivování
sebe samého.

Pøeji vám mnoho úspìchù pøi vašich komunikaèních objevech�.

Autor
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Na svìtì jsou desítky, možná i stovky druhù tulipánù – a právì tolik je
i druhù sebedùvìry. Vyjmenujme si aspoò nìkteré z nich. Pøílišná sebejistota.
Pøehnané sebevìdomí. Nepøirozená koketnost. Velikášská nafoukanost.
A na druhé stranì záhonu: Pøirozenost a prostota. Konstruktivní a pøátel-
ský postoj. Realistické sebehodnocení. Støízlivá sobìstaènost. Radostná,
tvoøivá inspirace.

Na rozdíl od barvy oèí, která se v životì mìní velmi zøídka, lidská sebe-
dùvìra mìní zabarvení, tvar a intenzitu každodennì. Èlovìk se obèas cho-
vá a cítí sebejistì. V dalším okamžiku ho okolnosti naladí do oddané, v hor-
ším pøípadì až ponížené podøízenosti. Za chvíli pøed sebou možná uvidí
novou šanci, novou pøíležitost. Jeho pocit sebedùvìry zaène znovu rùst.

Mimo tìchto promìnlivých stavù je tu ještì jakýsi ustálenìjší, trvalejší
vnitøní pocit. Není tak závislý na poèasí, na našem zdraví, platu, vnìjších
událostech. Tento pocit jako kdyby odpovídal na otázky: Jsem schopný si
tento život užít? Dokáži si s ním poradit? Dokáži ho prožít zajímavì? Tak,
jak po tom toužím, tak, aby mi za to stál?

V této knize budeme chápat sebedùvìru jako pøesvìdèení. Pøe-
svìdèení, že jsme schopni žít život, o který stojíme. Pøesvìdèení, že
jsme schopni vyrovnat se s problémy, že si dokážeme zajistit hlavní
potøeby. Pocit, že se dokážeme znovu a znovu naladit na radostnou
vlnu. Vzrùstající jistotu, že si toto všechno dokážeme vykomuniko-
vat. Ať již s okolním svìtem, nebo sami se sebou.

Taková sebedùvìra bude odùvodnìná, když si budeme vìøit odùvod-
nìnì. A bude zdravá, když budou zdravé naše zpùsoby øešení problémù.
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Asi jednou z nejlepších pomùcek na cestì za zdravou sebedùvìrou je
želví trpìlivost. Obèas nás svrbí dlanì nedoèkavostí. Nejradši bychom
rychle a s nasazením všech sil dokázali nìco velkého. Nìco, co by ohromilo
svìt. Ale èeho všeho semusí sprinter, který se žene za úspìchem, obávat!
Špatného naèasování formy, mokrého povrchu, boèního vìtru, neférového
jednání soupeøù, zranìní. Toho, že poøadatelé urèí hodinu startu na èasné
ráno. Toho, že poøadatelé stanoví start na pøíliš pozdní hodinu, která mu
nevyhovuje. Toho, že bude jen ètvrtý, toho, že bude jen tøetí. Toho, že
bude jen druhý. Ano. Ve sprintu je vítìzem vždy jen jeden.

Zatímco želva nemusí spìchat a nic ji zvenku netlaèí. Má proto dosta-
tek èasu vychutnat si každý krok putování. Mùže po své cestì nasbírat
mnoho zajímavých zážitkù a suvenýrù. Netrápí ji rychlost soupeøe. Protože
ona žádného soupeøe nemá. Má cíl. Kráèí za ním rozvážnì, pohodlnì
a v klidu. Na rozdíl od nìkterých ztracených závodníkù jej má stále na
zøeteli.

Pøi cestì za zdravou sebedùvìrou získáváme každým povedeným kro-
kem nejen my, ale i naše okolí. Za jeden den se v efektivní komunikaci ra-
dikálnì nezlepšíme. Každým drobným krùèkem si ale vytváøíme návyk:
návyk tvoøit si svùj život sami. Návyk sebedùvìry. Kde bychom byli dnes,
kdybychom si podobný návyk zaèali vytváøet už pøed dvìma, tøemi èi pìti
lety? Rozvážný a pravidelný pohyb vpøed si mùžete zvolit v každém oka-
mžiku. Máme pøed sebou dvacítku kapitol. Každá je vìnována konkrétnímu
praktickému komunikaènímu tématu nebo technice. Ta první nám radí…
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Americký manažer Michael Korda ve své knizeMoc píše: „Nezáleží to-
lik na tom, co konkrétnì èlovìk øíká. Ale velmi záleží na tom, z jaké pozice
to øíká.“

Pozice komunikujícího spoèívá na dvou pilíøích. Jedním pilíøem je jeho
dosavadní povìst, dùvìryhodnost, spoleèenské postavení – celkový sta-
tus v oèích partnera. Druhým pilíøem je obraz, který o sobì momentálnì
má. Døíve než zaèneme žádat, diskutovat, pøesvìdèovat, vyjednávat, je
dobré mít pevnou pozici ve vlastních oèích. Mít pøíznivý sebeobraz. Jinak
budou i ta nejtrefnìjší slova a nejlepší argumenty z našich úst znít nepøe-
svìdèivì.

�CFCGH9I8: : ECFC6F8:K

Na první pohled je to zvláštní. Na druhý logické. Sebedùvìru neèerpáme
z toho, jací jsme. Èerpáme ji z pøedstav o tom, jací jsme. Jiný materiál než
svoje nebo cizí pøedstavy k dispozici nemáme. Pøístroj, který by objektivnì
zmìøil, zda jsme odvážní a sympatiètí, nebo naopak zbabìlí a neotesaní,
ještì nikdo neobjevil.

Zdùraznìme to ještì jednou. Pro náš pocit sebedùvìry je velice dùleži-
té, v jakém svìtle sami sebe vidíme. Jakým tónem si nìco øíkáme. Jak
prociťujeme svoji pøítomnost a existenci.

Naštìstí právì tyto vìci máme ve vlastních rukou. Stejnì tak jako mù-
žeme a dokážeme zmìnit svùj vztah k jiným lidem, mùžeme a dokážeme
zmìnit i svùj vztah k sobì samým. Každý èlovìk má právo budovat si
k sobì hezký vztah. Odpouštìt si omyly a slabosti, oceòovat svoje silné
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stránky, fandit si, povzbuzovat se. Následující øádky pojednávají konkrét-
nì o tom, jak je možné pracovat se sebeobrazem.
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Pøedstavme si následující scénu. Je ráno. Eva se dívá do zrcadla. Po-
rovnává svùj obraz s portrétemmodelky, který je na titulní stranì èasopisu.
Zaèíná situaci hodnotit. A na tomto hodnocení závisí její dnešní naladìní,
její sebeobraz. Podívejme se na rùzné scénáøe, podle kterých se mùže si-
tuace vyvíjet.

a) Eva usoudí, že modelèiny oèi jsou záøivìjší než její. Navíc modelèiny
vlasy jsou hustší a hezèí. A Eviny lícní kosti se modelèiným zdaleka
nevyrovnají. Eva roztrhá èasopis, potom ještì peøinu a dva polštáøe.
Cítí se mizernì.

b) Eva si vzpomene na svého chlapce, který jí øekl, že se mu nejvíc líbí ta-
ková, jaká je. Nebo si øekne, že pøed Pánem jsme všichni stejnì krásní
nebo oškliví. Pokud se zajímá o východní filosofie, možná usoudí, že
mít hezkou tváø je jednodušemodelèina karma. Dostala ji do vínku pro-
to, aby se v tomto životì nìèemu dùležitému nauèila.

c) Eva se nejdøíve cítí mizernì, podobnì jako v prvním pøípadì. Potom
zaèíná pracovat její obrazotvornost. Pøedstaví si všechny fotografie,
které byly zhotoveny v prùbìhu posledních sta let. Musejí jich být mi-
liardy, vždyť na svìtì už žily miliardy lidských bytostí! Proè se srovnává
právì s tímto zábìrem? Z kolika žen si fotograf modelku vybral? Kolik
desítek snímkù vytøídil? Jak dlouho musela modelka pózovat, aby
z toho vznikla taková krásná fotografie? Není fotografie retušovaná?
Je pravda to, co podle snímku pøed chvílí usoudila? Totiž to, že deva-
desát devìt procent žen na zemìkouli je ošklivých? Eva se rozhodne,
že pøíštì se bude radìji srovnávat s manželkami politikù, a ne s profe-
sionálkami, které se prezentováním krásy živí.

d) Eva si øekne: Hmmm… a co když má ta modelka odpornì nakøáplý
hlas a hepatitidu C?
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Když si chceme užít návštìvy galerie, nejvíce èasu strávíme pøed obra-
zy, které nás nìèím oslovují, které se nám líbí. Nepovažujeme za povin-
nost zbyteènì postávat pøed díly, která v nás vyvolávají podráždìnou nebo
zasmušilou náladu.

I náš sebeobraz je galerií svého druhu. Je to mozaika složená z mnoha
snímkù, vnitøních fotografií, scén, krátkých filmù. Nášmozek si zvykl zasta-
vovat se jen u nìkterých. A dívat se na nì stále z téhož úhlu pohledu. Me-
chanicky nám pøedvádí jen tento omezený, náhodnì vybraný repertoár.
Stále tatáž výstava, stále stejné scénáøe. Pokud neprotestujeme, považuje
to za náš souhlas s pøedkládaným programem. Mozek je naštìstí velmi
uèenlivý. Proto jej mùžeme natrénovat na výhodnìjší zpùsob promítání.
Zkusme nìkdy postupovat podle následujícího pøíkladu.
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Pøevýchova mozku v praxi

Petr, programátor vlastního mozku, trenér vlastního myšlení, si všimne, že se

mu zhoršila nálada. Pøed chvílí narazil palcem do zdi a znovu si všiml zanícené

ranky pod nehtem. Má ji tam již týden! Jeho mozek mu pohotovì promítá detailní

zábìry:

Obraz záøivì rudé, neustále se rozšiøující rány pod nehtem. Obraz drastické

scény, pøi které mu strhávají nehet. Mozek se snaží namodelovat i bolest, která

operaci provází. Obraz amputovaného horního èlánku, popøípadì celého palce.

Petr si nejdøíve uvìdomí, že ve svém vnitøním zraku tyto obrazy má. Poté se

pustí do díla. Zarámuje každý z obrazù, zmenší ho a poskládá z nichmalièké al-

bum. Asi tak velikosti obilného zrnka. Podìkuje mozku, že ho na ránu opìt upo-

zornil. Zároveò mu album vrátí a pokárá jej v duchu prstem: „Takové obrazy si

strè za klobouk!“
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Nìkdy se nás zmocní jakýsi všeobecný pocit vlastní neschopnosti
a malosti. Zdá se nám, že jsme v životì nic nedokázali, nestojíme za nic.
Že jsou na tom ostatní lidé daleko lépe, že nemáme sebedisciplínu, že
ztrácíme nadšení i odvahu. Pøivítali bychom jakýsi pevný základ, na který
bychom se mohli bez obav postavit.

Uvìdomme si jednu vìc. Je jedno, kde právì jsme, co dìláme a jak
jsme staøí. Faktem je, že jsme se dožili pøítomné chvíle, že jsme pøežili až
do dnešního dne. To znamená, že jsme byli schopni vykomunikovat si,
získat od svého okolí vodu, jídlo, teplo a ostatní životní potøeby. Osvojili
jsme si rùzné schopnosti, bez kterých se pøežít nedá. Pokud èteme tuto
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Vytvoøí nové obrazy. Obraz sebe v lékárnì, jak si od svùdnémladémagistry ku-

puje desinfekèní roztok. Obraz sebe v obývacím pokoji. Sedí pohodlnì v køesle,

z reproduktorù se line rytmická hudba. On si do rytmu kape léèivý roztok na pa-

lec. Skonèí obrazem vyléèené ruky, která svírá tenisovou raketu po vyhraném

zápase.

Mozek je ale dnes ve vrcholnì pesimistickém rozpoložení. Odpovídá obrazy

mokvajícího palce. Mokvající ruky. Nemocnièní postele, na které leží utrápený

Petr. Obrazy chirurgù, svírajících v rukou nùžky, skalpely, kleštì.

„O. K., jak chceš,“ odpoví jeho pán. A v konverzaci pokraèuje sérií obrazù:

Amputovaný palec. Dlaò. Celá ruka až od ramene. Rakev. Náhrobní kámen.

Pod kamenem leží Petrova duše a usmívá se. Nad náhrobkem se vznášejí ty

nejhezèí obrazy z Petrova života. Milovaní lidé, oblíbená jídla, zážitky z dovole-

ných, scény z pøedávání diplomù, milostné scény. Jedna z nich s mladou, krás-

nou magistrou. Ve vzduchu zní andìlská hudba. Na náhrobku se skví zlatý ná-

pis:„Stálo za to žít!“

„Aaaaha!“ øekne si Petrùv mozek. „Už jsem pochopil.“



knihu, vyøazujeme se z velké skupiny analfabetù. Patøíme mezi ty lidi, kteøí
mají èas pøemýšlet o svém životì, pracovat na svém rozvoji.

Velmi pìknì a výstižnì to øekl jeden pøírodovìdec. Netrapte se, pokud
jste v životì nedostali žádný diplom, medaili, jestli jste nezískali žádné oce-
nìní. Vyhráli jste ty první a nejdùležitìjší závody v životì – závody spermií
k vajíèku.
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V albu radostné sebedùvìry nalezneme obrazy, popøípadì pøedmìty,
na které se díváme rádi. Takové, které nám pøipomínají významné chvíle
našeho života. Mohou v nìm být fotografie oblíbených míst a milovaných
lidí, naše první báseò. Úèet z pizzerie v Øímì, dìkovný dopis od Svazu ha-
sièù. Fotokopie diplomu èi medaile, tøíska z naší první kytary, vylisovaný
nedopalek z naší poslední cigarety.

Album je urèeno pro tu èást mozku, která odpovídá za pocity. Èím se jí
zavdìèíme? Má ráda barvy. Upøednostòuje obrazy konkrétních lidí a vìcí
pøed abstraktními symboly. Na pøíjemné vzpomínky reaguje okamžitì. Al-
bum radostné sebedùvìry dává našemu mozku najevo, na jaké obrazy se
nejradìji díváme, jakým zážitkùm a vzpomínkám dáváme pøednost. Kdo
nám takové album vytvoøí? Samozøejmì my – pokud stojíme o to, aby-
chom ho mìli.
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Na tomto místì najdete v dalších kapitolách vždy nìkolik cvièení. Jsou ur-
èena pro ty, kteøí jsou zvìdaví, jak vìci dopadnou v praxi. Žádné jednotlivé
cvièení z nás samozøejmì mistra svìta neudìlá. Dohromady ale vytváøejí
promyšlený soubor, který nám umožní postupnì zmìnit náš postoj, pøí-
stup. A za èas budeme sklízet stále více úspìchù na poli komunikace.
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Jako první zpùsob práce s cvièeními doporuèuji ten nejzábavnìjší. Jedno-
duše si vyberte a proveïte ta cvièení, která vás inspirují. Která se vám sku-
teènì líbí. I kdyby to mìlo být jen každé dvacáté. Hlavnì se do nièeho ne-
nuťte. Pokud byste chtìli pozdìji s cvièeními pracovat metodiètìji, pomùže
vám v tom dodatek na konci této knihy.

A tady jsou první cvièení!
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Náš dojem z okolního svìta a z nás samotných závisí na zpùsobu, jakým
se na vìci díváme. Experimentujte! Procvièujte si nové, málo užívané po-
hledy na svìt. Dívejte se pìt minut na dìní kolem vás z pohledu èlovìka,
který právì vyhrál deset milionù. Z hlediska návštìvníka, který k nám pøišel
z antického Øecka. Nebo následující hodinu tøiïte lidi do dvou kategorií. Ti
„správní“ – tentokrát to budou ti, kteøí mají boty s tkanièkami – a ostatní –
„nekulturní zbytek populace“.
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Vyberte si sedm obrazù – nejhezèích scén, které jste prožili za celý svùj ži-
vot, pøípadnì v prùbìhu posledního roku èi posledního týdne. Zapište si je
na papír. Každou ze scén pøehrajte svému mozku alespoò tøikrát. V duchu
komentujte obrazy nadšeným tónem: „Vidíš, to je ono! Tohle se mi líbí.“
„Skvìlé!“ „Síla, co?“
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Vytvoøte si vlastní podobu alba sebedùvìry. Nebo upravte okolí tak, aby
vaši sebedùvìru podporovalo. Nalepte pod zrcadlo nápis „Tvùj nejlepší
pøítel“. Umístìte na svùj pracovní stùl cedulku: „Památné místo. Zde pra-
cuje mùj živitel.“ Hledejte øešení, která odpovídají vašemu vkusu. Která
vás tìší a inspirují!
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