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O AUTOROVI

Doc. RNDr. lvan Kupka, Ph.D. (1958)

Od ukon¢&eni vysokoskolského studia pu-
sobi — s roéni pfestavkou — na Univerzité
Komenského v Bratislavé, kde se vénuje
matematické analyze. Jeden rok také ucil
matematiku na I'Université de Bretagne
Occidentale ve Francii. Ve Francii a Belgii
absolvoval kurzy neurolingvistického pro-
gramovani.

Léta se zajima o rlizné stranky komu-
nikace. Mezi pfedméty jeho zajmu patfi
efektivni metody studia, motivace, tvorby
a také mezilidska komunikace, zpracova-
vani informaci, internet. Vedl seminare vénované komunikacénim technikam
neurolingvistického programovani a efektivnimu studiu jazykd. Je autorem
prvni slovenské ucebnice neurolingvistického programovani. Publikoval
védecké ¢lanky z oblasti teorie selektor( a topologie. PUsobil jako interne-
tovy publicista pro elektronické ¢asopisy www.inzine.sk a www.profini.sk.

Jeho velkym koni¢kem jsou jazyky. Pod pseudonymem Martin Abel
vydal knihu Chcete uspesSne Studovat jazyky?. Slozil statni zkouSku
z angli¢tiny, pUsobil jako tlumocénik a pfekladatel z francouzstiny. Kromé
francouzstiny a angli¢tiny ¢te i knihy v némciné, Spanélstiné a italStinég.
K autorovym zalibam patfi knihy, poezie, antikvariaty, psychologie, joga,
Sachy a kytara. Je Zenaty, ma dvé dcery.
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JE TATO KNIHA PRO VAS?

Radi byste se pfi uskutecriovani svych cill citili sebejisti a v pohodé?
Nechcete se ale podobat povySeneckym suverénim, ktefi bezohledné
valcuji svoje Siroké okoli? Ctéte déle.

Tato kniha je uréena tém z vas, ktefi

p chtgji byt radéji Stastni, nezli duleziti;

p chtéji véfit v sebe a ve svoji budoucnost. Chtéji ziskat jistotu, Ze jsou
schopni prozit Zivot zajimavé, tak, aby stal za to;

p sipfeji Zit v harmonii se svym okolim a pfitom nezaprodat sami sebe;

» by se radi naudili efektivné vyrovnavat s problémy;

p jsou pFfesvédcCeni, Ze toto vSechno souvisi s praci na vlastnich komu-
nikac¢nich schopnostech;

» si dokazi predstavit, ze takova prace maze byt velmi zajimava.

[10]



K FORME KNIHY

Komunikace je mnohostranny a pestry jev. Kazda kapitola knihy se za-
byva jednou jeji strankou, jednou z moznosti, jak mlzete rozvinout svoji
schopnost vést zajimavy zivot. Jednotlivym tématim je pfizpusoben styl
a ton kazdé z kapitol. Cilem je, aby texty vytvarely mozaiku, jejiz prvky do
sebe uCelné zapadaji. Kazda kapitola se v8ak da Cist nezavisle. Vyjimku
tvofi jen kapitoly 12 a 21. Ty vytvareji nadhled nad celym tématem. Doda-
tek poskytuje moznost pracovat s cvi¢enimi. Umoziiuje vam sestavit si
svU;j vlastni program. Takovy, ktery vas bude nejvic inspirovat.

Cviceni poskytuji moznost hodné se o sobé dozvédét. TaktéZz umoz-
Auji vyuzit nové poznatky pfi efektivnim vyty€ovani cill, pfi uceni, pfi pre-
svédCovani a motivovani druhych. A v neposledni fadé pfi motivovani
sebe samého.

Pfeji vam mnoho Uspécht pfi vasich komunikacnich objevech ©.

Autor

[11]



UuvoD

Co je to sebedivéra? Jak ji péstovat?

Na svété jsou desitky, mozna i stovky druh( tulipan(i — a pravé tolik je
i druh(l sebedUvéry. Vyjmenujme si aspori nékteré z nich. PFiliSna sebejistota.
Pfehnané sebevédomi. Nepfirozena koketnost. VelikaSska nafoukanost.
A na druhé strané zahonu: Pfirozenost a prostota. Konstruktivni a pratel-
sky postoj. Realistické sebehodnoceni. Stfizliva sobéstacnost. Radostna,
tvofiva inspirace.

Na rozdil od barvy o€i, ktera se v Zivoté méni velmi zfidka, lidska sebe-
dGvéra méni zabarveni, tvar a intenzitu kazdodenné&. Clovék se obg&as cho-
va a citi sebejisté. V dalsim okamziku ho okolnosti naladi do oddané, v hor-
Sim pfipadé az ponizené podfizenosti. Za chvili pfed sebou mozna uvidi
novou $anci, novou pfilezitost. Jeho pocit sebedlvéry zacne znovu rust.

Mimo téchto proménlivych stavu je tu jesté jakysi ustalengjsi, trvalejsi
vnitfni pocit. Neni tak zavisly na po€asi, na naSem zdravi, platu, vnéjSich
udalostech. Tento pocit jako kdyby odpovidal na otazky: Jsem schopny si
tento zivot uzit? Dokazi si s nim poradit? Dokazi ho prozit zajimavé? Tak,
jak po tom touzim, tak, aby mi za to stal?

V této knize budeme chéapat sebediivéru jako presvédceni. Pre-
svédcéeni, ze jsme schopni zit zivot, o ktery stojime. Pfesvédéeni, ze
jsme schopni vyrovnat se s problémy, ze si dokazeme zajistit hlavni
potieby. Pocit, ze se dokazeme znovu a znovu naladit na radostnou
vinu. Vzristajici jistotu, ze si toto vSechno dokazeme vykomuniko-
vat. At' jiz s okolnim svétem, nebo sami se sebou.

Takova sebed(ivéra bude odivodnéna, kdyz si budeme véfit odlivod-
néné. A bude zdrava, kdyz budou zdravé nase zplsoby feSeni problému.

[12]
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Cesta za zdravou sebeduvérou

Asi jednou z nejlepSich pomucek na cesté za zdravou sebedlvérou je
zelvi trpélivost. Obc¢as nas svrbi dlané nedockavosti. Nejradsi bychom
rychle a s nasazenim vSech sil dokazali néco velkého. Néco, co by ohromilo
svét. Ale Ceho vSeho se musi sprinter, ktery se Zzene za uspéchem, obavat!
Spatného nadasovani formy, mokrého povrchu, boéniho vétru, neférového
jednani soupef, zranéni. Toho, Ze pofadatelé ur¢i hodinu startu na ¢asné
rano. Toho, Zze poradatelé stanovi start na pfili§ pozdni hodinu, ktera mu
nevyhovuje. Toho, Ze bude jen Ctvrty, toho, Zze bude jen tfeti. Toho, ze
bude jen druhy. Ano. Ve sprintu je vitézem vzdy jen jeden.

Zatimco Zelva nemusi spéchat a nic ji zvenku netlaci. Ma proto dosta-
tek C¢asu vychutnat si kazdy krok putovani. Mize po své cesté nasbirat
mnoho zajimavych zazitkd a suvenyr(. Netrapi ji rychlost soupere. Protoze
ona zadného soupefe nema. Ma cil. Kraci za nim rozvaznég, pohodiné
a v klidu. Na rozdil od nékterych ztracenych zavodnik( jej ma stale na
zfeteli.

PFi cesté za zdravou sebedlvérou ziskavame kazdym povedenym kro-
kem nejen my, ale i naSe okoli. Za jeden den se v efektivni komunikaci ra-
dikalné nezlepSime. Kazdym drobnym kracékem si ale vytvafime navyk:
navyk tvofit si svlj zivot sami. Navyk sebeduvéry. Kde bychom byli dnes,
kdybychom si podobny navyk zacali vytvaret uz pred dvéma, tfemi Ci péti
lety? Rozvazny a pravidelny pohyb vpred si mizete zvolit v kazdém oka-
mziku. Méme pfed sebou dvacitku kapitol. Kazda je vénovana konkrétnimu
praktickému komunika&nimu tématu nebo technice. Ta prvni nam radi...

[13]



1. JAK SI VYTVARET
SEBEOBRAZ?

Americky manazer Michael Korda ve své knize Moc pise: ,,NezaleZi to-
lik na tom, co konkrétné Clovék fika. Ale velmi zaleZi na tom, z jaké pozice
to rika.”

Pozice komunikujiciho spociva na dvou pilifich. Jednim pilifem je jeho
dosavadni povést, dlivéryhodnost, spoleCenské postaveni — celkovy sta-
tus v ocich partnera. Druhym pilifem je obraz, ktery o sob& momentalné
ma. Dfive nez zaCneme Zadat, diskutovat, pfesvédCovat, vyjednavat, je
dobré mit pevnou pozici ve vlastnich ocich. Mit pfiznivy sebeobraz. Jinak
budou i ta nejtrefnéjsi slova a nejlepsi argumenty z nasich ust znit nepre-
svédcive.

Sebeduvéra a sebeobraz

Na prvni pohled je to zvlastni. Na druhy logické. Sebeduvéru neCerpame
z toho, jaci jsme. Cerpame ji z pfedstav o tom, jaci jsme. Jiny material nez
svoje nebo cizi pfedstavy k dispozici nemame. Pfistroj, ktery by objektivné
zméfil, zda jsme odvazni a sympaticti, nebo naopak zbabéli a neotesani,
jesté nikdo neobjevil.

Zdaraznéme to jesté jednou. Pro nas pocit sebedlveéry je velice dulezi-
té, v jakém svétle sami sebe vidime. Jakym ténem si néco fikame. Jak
procitujeme svoji pfitomnost a existenci.

Nastésti pravé tyto véci mame ve vlastnich rukou. Stejné tak jako mu-
Zeme a dokazeme zmeénit svUj vztah k jinym lidem, mizeme a dokazeme
zmeénit i svUj vztah k sobé samym. Kazdy ¢lovék ma pravo budovat si
k sobé hezky vztah. Odpoustét si omyly a slabosti, ocenovat svoje silné

[14]



I. KAPITOLA
* >~
stranky, fandit si, povzbuzovat se. Nasledujici fadky pojednavaji konkrét-
né o tom, jak je mozné pracovat se sebeobrazem.

Vysledek zavisi na pozorovateli

Pfedstavme si nasledujici scénu. Je rano. Eva se diva do zrcadla. Po-
rovnava svUj obraz s portrétem modelky, ktery je na titulni strané ¢asopisu.
Zacina situaci hodnotit. A na tomto hodnoceni zavisi jeji dnesni naladéni,
jeji sebeobraz. Podivejme se na rlizné scénare, podle kterych se mlze si-
tuace vyvijet.

vlasy jsou hustSi a hezCi. A Eviny licni kosti se model¢inym zdaleka
nevyrovnaji. Eva roztrha ¢asopis, potom jesté pefinu a dva polstare.
Citi se mizerné.

b) Evasivzpomene na svého chlapce, ktery ji fekl, ze se mu nejvic libi ta-
kova, jaka je. Nebo sifekne, Ze pfed Panem jsme vSichni stejné krasni
nebo osklivi. Pokud se zajima o vychodni filosofie, mozna usoudi, Ze
mit hezkou tvar je jednoduse modelina karma. Dostala ji do vinku pro-
to, aby se v tomto zivoté néCemu dulezitému naudila.

c) Eva se nejdrfive citi mizerné, podobné jako v prvnim pFipadé. Potom
zacina pracovat jeji obrazotvornost. Predstavi si vSechny fotografie,
které byly zhotoveny v prabéhu poslednich sta let. Museji jich byt mi-
liardy, vzdyt na svété uz Zily miliardy lidskych bytosti! Pro€ se srovnava
pravé s timto zabérem? Z kolika zen si fotograf modelku vybral? Kolik
desitek snimkd vytfidil? Jak dlouho musela modelka pézovat, aby
z toho vznikla takova krasna fotografie? Neni fotografie retuSovana?
Je pravda to, co podle snimku pfed chvili usoudila? Totiz to, Ze deva-
desat devét procent Zen na zemékouli je osklivych? Eva se rozhodne,
Ze pristé se bude radéji srovnavat s manzelkami politikt, a ne s profe-
sionalkami, které se prezentovanim krasy Zivi.

d) Eva si fekne: Hmmm... a co kdyz ma ta modelka odporné nakfaply
hlas a hepatitidu C?

[15]



Na navstévé v soukromé galerii

Kdyz si chceme uzit navstévy galerie, nejvice ¢asu stravime pfed obra-
zy, které nas nécim oslovuiji, které se nam libi. Nepovazujeme za povin-
nost zbyte€né postavat pred dily, ktera v nas vyvolavaji podrazdénou nebo
zasmusSilou naladu.

I nas sebeobraz je galerii svého druhu. Je to mozaika slozena z mnoha
snimkd, vnitfnich fotografii, scén, kratkych filmd. Na§ mozek si zvykl zasta-
vovat se jen u nékterych. A divat se na né stale z téhoz uhlu pohledu. Me-
chanicky nam predvadi jen tento omezeny, nahodné vybrany repertoar.
Stale tataz vystava, stale stejné scénare. Pokud neprotestujeme, povazuje
to za na$ souhlas s predkladanym programem. Mozek je nastésti velmi
ucenlivy. Proto jej miZeme natrénovat na vyhodnéj$i zplsob promitani.
Zkusme nékdy postupovat podle nasledujiciho prikladu.

Prevychova mozku v praxi

Petr, programator vlastniho mozku, trenér vliastniho mysleni, si v§imne, ze se
mu zhorSila nalada. Pfed chvili narazil palcem do zdi a znovu si vSiml zanicené
ranky pod nehtem. Ma ji tam jiz tyden! Jeho mozek mu pohotové promita detailni
zabéry:

Obraz zafivé rudé, neustale se rozsifujici rany pod nehtem. Obraz drastické

scény, pfi které mu strhavaji nehet. Mozek se snazi namodelovat i bolest, ktera
operaci provazi. Obraz amputovaného horniho ¢lanku, popfipadé celého palce.

Petr si nejdfive uvédomi, ze ve svém vnitfnim zraku tyto obrazy ma. Poté se
pusti do dila. Zaramuje kazdy z obrazu, zmensi ho a posklada z nich mali¢ké al-
bum. Asi tak velikosti obilného zrnka. Podékuje mozku, Ze ho na ranu opét upo-
zornil. Zaroveft mu album vrati a pokara jej v duchu prstem: ,Takové obrazy si
str¢ za klobouk!*
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I. KAPITOLA

Vytvofi nové obrazy. Obraz sebe v 1€karné, jak si od sviidné mladé magistry ku-
puje desinfekéni roztok. Obraz sebe v obyvacim pokoji. Sedi pohodIné v kfesle,
z reproduktor(i se line rytmicka hudba. On si do rytmu kape Ié¢ivy roztok na pa-
lec. Skonc&i obrazem vylécené ruky, ktera svira tenisovou raketu po vyhraném
zapase.

Mozek je ale dnes ve vrcholné pesimistickém rozpoloZeni. Odpovida obrazy
mokvajiciho palce. Mokvajici ruky. Nemocni¢ni postele, na které lezi utrapeny
Petr. Obrazy chirurgu, svirajicich v rukou ntzky, skalpely, klesté.

X«

,0. K., jak chces,” odpovi jeho pan. A v konverzaci pokracuje sérii obrazu:

Amputovany palec. Dlan. Cela ruka az od ramene. Rakev. Nahrobni kamen.
Pod kamenem lezi Petrova duSe a usmiva se. Nad nahrobkem se vznaseji ty
nejhezCi obrazy z Petrova Zivota. Milovani lidé, oblibena jidla, zaZitky z dovole-
nych, scény z pfedavani diplomd, milostné scény. Jedna z nich s mladou, kras-
nou magistrou. Ve vzduchu zni andélska hudba. Na nahrobku se skvi zlaty na-
pis:,Stalo za to zit!“

,<Aaaaha!” fekne si Petriv mozek. ,Uz jsem pochopil .

Odrazit se ode dna

Nékdy se nas zmocni jakysi vSeobecny pocit vlastni neschopnosti
a malosti. Zda se nam, Ze jsme v Zivoté nic nedokazali, nestojime za nic.
Ze jsou na tom ostatni lidé daleko lépe, Ze nemame sebedisciplinu, Ze
ztracime nadSeni i odvahu. Pfivitali bychom jakysi pevny zéklad, na ktery
bychom se mohli bez obav postavit.

Uvédomme si jednu véc. Je jedno, kde pravé jsme, co délame a jak
jsme stafi. Faktem je, Ze jsme se dozZili pfitomné chvile, Ze jsme preZili az
do dnesniho dne. To znamena, Ze jsme byli schopni vykomunikovat si,
ziskat od svého okoli vodu, jidlo, teplo a ostatni Zivotni potfeby. Osvojili
jsme si rizné schopnosti, bez kterych se prezit neda. Pokud ¢teme tuto
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knihu, vyfazujeme se z velké skupiny analfabetu. Patfime mezi ty lidi, ktefi
maji Cas pfemyslet o svém Zivoté, pracovat na svém rozvoiji.

Velmi pékné a vystizné to fekl jeden prirodovédec. Netrapte se, pokud
jste v zivoté nedostali zadny diplom, medaili, jestli jste neziskali zadné oce-

k vajicku.

Album radostné sebedavéry

V albu radostné sebeduvéry nalezneme obrazy, popfipadé predméty,
na které se divame radi. Takové, které nam pfipominaji vyznamné chvile
naseho zivota. Mohou v ném byt fotografie oblibenych mist a milovanych
lidi, nase prvni baseri. Uget z pizzerie v Rimé&, dékovny dopis od Svazu ha-
si¢l. Fotokopie diplomu ¢i medaile, tfiska z nasi prvni kytary, vylisovany
nedopalek z na8i posledni cigarety.

Album je uréeno pro tu ast mozku, ktera odpovida za pocity. Cim se ji
zavdécime? Ma rada barvy. Upfednostiuje obrazy konkrétnich lidi a véci
pred abstraktnimi symboly. Na pfijemné vzpominky reaguje okamzité. Al-
bum radostné sebedlvéry dava naSemu mozku najevo, na jaké obrazy se
nejradéji divame, jakym zazitkim a vzpominkam davame prednost. Kdo
nam takové album vytvofi? Samoziejmé& my — pokud stojime o to, aby-
chom ho méli.

[! Procvic¢ovani principu v praxi

Na tomto misté najdete v dalSich kapitolach vzdy nékolik cvi¢eni. Jsou ur-
&ena pro ty, ktefi jsou zvédavi, jak véci dopadnou v praxi. Zadné jednotlivé
cviceni z nds samozfejmé mistra svéta neudéla. Dohromady ale vytvareji
promysleny soubor, ktery nam umozni postupné zménit nas postoj, pfi-
stup. A za ¢as budeme sklizet stale vice uspéchl na poli komunikace.
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Jako prvni zptsob prace s cvienimi doporucuji ten nejzabavnéjsi. Jedno-
duse sivyberte a provedte ta cviceni, ktera vas inspiruji. Ktera se vam sku-
te¢né libi. | kdyby to mélo byt jen kazdé dvacéaté. Hlavné se do ni¢eho ne-
nutte. Pokud byste chtéli pozdéji s cvicenimi pracovat metodictéji, pomuze
vam v tom dodatek na konci této knihy.

A tady jsou prvni cvic¢eni!

Alternativni pohledy

Nas dojem z okolniho svéta a z nas samotnych zavisi na zpisobu, jakym
se na véci divame. Experimentujte! ProcviCujte si nové, malo uzivané po-
hledy na svét. Divejte se pét minut na déni kolem vas z pohledu ¢lovéka,
ktery praveé vyhral deset miliond. Z hlediska navstévnika, ktery k nam prisel
z antického Recka. Nebo nésledujici hodinu tfidte lidi do dvou kategorii. Ti
»Spravni“— tentokrat to budou ti, ktefi maji boty s tkani¢kami — a ostatni —
Lnekulturni zbytek populace”.

Domaci kino

Vyberte si sedm obraz(i— nejhezcich scén, které jste proZili za cely svij Zi-
vot, pripadné v priibéhu posledniho roku ¢i posledniho tydne. Zapiste si je
na papir. KaZzdou ze scén prehrajte svému mozku alespon tfikrat. V duchu
komentujte obrazy nad$enym ténem: ,Vidis, to je ono! Tohle se mi libi.*”
~Skvélé!l” ,Sila, co?”

Upravujeme sebeobraz

Vytvorte si viastni podobu alba sebeduivéry. Nebo upravte okoli tak, aby
va$i sebeduvéru podporovalo. Nalepte pod zrcadlo napis , Tvij nejlepSi
pfitel”. Umistéte na svuj pracovni stil cedulku: ,Pamatné misto. Zde pra-
cuje mdj zivitel.“ Hledejte feSeni, ktera odpovidaji vaSemu vkusu. Ktera
vas tési a inspiruji!
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