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Rekli o knize

Knihu Jak prekonat strach z verejného vystoupeni si musite precist! Janet
Esposito se vénuje problému, ktery trdpi spoustu lidi, pfi¢emz vétsina
se za n¢j stydi. Janet predklddd celou fadu strategii k pfekondni strachu
a tzkosti. Jeji dilo je velkym piinosem v tomto oboru. Kombinuje ti¢inné
techniky motiva¢niho posileni a osobniho rozvoje s metodami kognitiv-
niho chovdni a pfindsi snad nejefektivnéjsi zpusob 1écby socidlni tzkosti
a fobii z vefejnych vystoupeni. Kniha se velmi pfijemné ¢te a véiim, ze
pomuze kazdému, kdo si ji pfecte a vyuzije techniky v ni uvedené! Jsem
piesvédcen, Ze po piecteni knihy Jak prekonat strach z verejného vystoupeni
uz nebudete Zddnou dal$i knihu na toto téma potiebovat.

Andrew Magin, Ph.D.
Psycholog, feditel The Connecticut Center for Anxiety Disorders

Sebevyjddieni patfi k zdkladnim lidskym potfebdm. Nekeefi lidé vSak ne-

jsou schopni efektivné komunikovat ¢i vystupovat na vefejnosti, protoze

je paralyzuje tzkost a strach. Kniha Janet Esposito mlize pomoci ¢tend-

fam transformovat drivéjsi negativni zkusenosti, naudi je nebét se vyjad-

fovat a tim jim otevfe cestu k novym Zzivotnim pfilezitostem. Tuto knihu

by si mél precist kazdy, kdo md strach vyjadfovat se nebo vystupovat na
vefejnosti!

Dr. David N. Greenfield

Autor knihy ,, Virtual Addiction: Help for Netheads,

Cyberfreaks, and Those Who Love Them'

Generdlni feditel The Connecticut Psychological Association
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Kniha Jak prekonat strach z verejného vystoupent je skutetnym piinosem
pro vSechny, kdo trpi jakoukoliv formou strachu ¢i trémy z vefejnych
vystoupen, at uz formélnich ¢i neformalnich. Janet Esposito vede své ¢te-
ndfe pii pfekondvdni strachu citlivé, moudre a zapdlené, pomahd jim, aby
se pii svych projevech opét citili svobodni a sebejisti. Diky jejimu nadseni
v daném oboru je kniha velmi ¢tivd. Mdte-li potize s vyjadfovdnim ¢i
vystupovdnim na vefejnosti, urcité si tuto knihu prectéte!

Sharon McQuaideovd, Ph.D.

Odborn4 asistentka na Fordham University
Graduate School for Social Service

Kniha jak prekonat strach z verejného vystoupeni by se méla stat ucebnici
pro vSechny umélce a také pro kazdého, kdo chce uspét ve své profesi.
Cviceni uvedend v knize rozvijeji komunika¢ni schopnosti, které jsou kli-
¢ové ve viech vztazich, jak pracovnich, tak osobnich. Kniha Janet Esposito
skvéle poslouzi viem lidem, jejichz potencidl je omezovdn socidlnimi
tzkostmi.

Cathy Lipperovd, M.S.W., D.C.S.W.

Mimoiddn4 profesorka na Western Connecticut State University
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Psychologie/Svépomoc

Vycerpédvd viés, ze se musite stdle potykat s trémou? Mdte uz plné zuby
strachu a azkosti pfi vefejnych vystoupenich, a snazite se jim za kazdou
cenu vyhybat? Je-li to vd$ ptipad, kniha Jak piekonat strach z verejného
vystoupent je pro vds idedlni. Driite v ruce rozsihlou piiru¢ku plnou prin-
cipt, technik a strategii, které vim pomohou piekonat strach a trému,
posili vim sebevédomi a ukdzou, ze obdvand vystoupeni na vefejnosti
mohou byt pfijemnym z4zitkem.

Naucite se:

* vyrazné eliminovat strach, nepiijemné pocity a obavu ze ztrity sebe-
kontroly pfi vefejnych vystoupenich ¢i prezentacich;

* minimalizovat nepfijemné télesné piiznaky strachu;

* vyznamné snizit strach a jeho pfiznaky pred vystoupenim;

* climinovat potfebu vyhybat se vystoupenim kvili strachu;

* uvolnit a zklidnit mysl i télo i posilit sebevédomi pfed vystoupenim;

* transformovat strach na pozitivni energii a ziskat pfi vefejnych vystou-
peni jistotu, jakou byste si dfive nedokdzali predstavit!

Janet Esposito, M.S.W., pusobi jako lektorka semindft, motivaéni tera-
peutka a psychoterapeutka v Danbury ve stdté Connecticut. Je prezident-
kou spole¢nosti In The SpotLight, LLC, kterd pomahd lidem piekondvat
trému z vefejnych vystoupeni a udi je, jak ziskat sebevédomi a odvahu. Pfi
vyuce vychdzi z vlastni Zivotni zkuSenosti, protoze v minulosti sama pte-
konala fobii z vefejnych vystoupeni. Dnes vystupuje s jistotou a vefejné
projevy povazuje za ptijemnou zkusenost, coz pro ni bylo dfive nepted-
stavitelné. Na svych kurzech , Uz Zddnd tréma!“ pomohla Janet stovkdm
lidi prekonat strach z vefejnych vystoupeni. Svym klientim poméha Janet
svym soucitnym pfistupem, inspiraci, hlubokym porozuménim problé-

mu a pfedev$im jeho G¢innym feSenim!
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Vénovani

Mému vizasnému manzelovi Richovi, ktery vdy véril,
Ze jednou napisu knihu, a mé fence zlatého retrivra Celi,
kterd mi vZdy byla zdrojem inspirace i radosti.

Z celého srdce dékuji své teté Pat, za jeji velkorysost a moudyost.

Upozornéni

Tato kniha je ur¢ena pouze pro informativni a studijn{ tcely. Jejim zdmérem neni
poskytovat odborné poradenstvi, psychoterapii ani zdravotni doporuéeni. Pokud
zjistite, Ze vam nékterd z technik uvedenych v této knize zptsobuje tizkostné stavy,
vyhledejte, prosim, ihned odbornou pomoc. Rovnéz se poradte se svym oSetfuji-
cim lékatem, nez za¢nete uzivat jakékoliv 1éky ¢i bylinné ptipravky na zmirnéni
ptiznakil tzkosti, které se objevuji v souvislosti s vefejnymi vystoupenimi.



Podékovani

Rdda bych vyjddrila své diky mnoha lidem, ktef{ mé podporovali a dod4-
vali mi odvahu pfi vzniku této knihy. Ze veho nejdfive bych chtéla podé-
kovat tcastnikim svych kurza, ktefi byli ochotni zvefejnit své vlastni
zkusenosti v této knize, aby pomohli ostatnim. Déle bych rdda podéko-
vala vSem Gcastnikim svych kurzi za jejich odvahu prekonat svij strach
a za jejich nad$ené ohlasy. Rdda bych podékovala Richovi a Celii za to,
ze mi poskytli dostatek prostoru a ¢asu, abych se mohla plné vénovat
psani. Rdda bych podékovala Davidu Greenfieldovi, Ph.D., Ze mé pti-
mél dodrzet muj slib uspofddat kurz pro lidi trpici strachem z vefejnych
vystoupeni, ktery se stal impulzem k napsdni této knihy. Davidovi bych
rovnéz chtéla podékovat, Ze si mou knihu precetl a provedl jeji korekturu.
Jsem hluboce vdé¢nd Andymu Maginovi, Ph.D., Ze si nasel ¢as precist
mou knihu a proved! jeji korekturu. Jsem mu nesmirné vdé¢na za velké
uzndni a slova podpory. Réda bych podékovala Cathy Lipperové, L. C.
S. W. i Sharon McQuaideové, Ph.D., za jejich ¢as a zpétnou vazbu, kte-
rou mi poskytly po pteéteni prvniho rukopisu, a za korektury dokoncené
knihy. Rdda bych podékovala Roberté¢ Bulandové, své editorce, za skvélou
prdci a za to, Ze mé knize véfila. Jsem také velmi vdéénd Rose Esposito-
vé za uzite¢né pfipominky. Musim podékovat Brianu Judovi. Velice si
vézim toho, ze mé knize od samého pocdtku véfil, a ze mé velmi trpélivé
providzel celym procesem od napsdni knihy az po jeji vyddni. Rdda bych
podékovala Pam Redmerové za jeji trpélivost a vytvofeni vyjime¢ného
loga pro mou firmu. Rdda bych také podékovala Tomovi Tafurimu za
Cas, ktery knize vénoval. Jsem vdéénd Deb Polydysové za jeji odborné
poradenstvi pfi zakldddni mé firmy In The SpotLight, LLC. Chci podé-
kovat svym lektorim Williamovi a Farah za jejich nekone¢nou duvéru
a za to, ze mi pomohli splnit vysoké ndroky, které jsem si stanovila. Jsem

nesmirné vdéénd Tonymu Robbinsovi a hluboce si vdzim jeho inspirativni
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a transformadni préce. Pravé diky nému jsem dokdzala objevit svou vniti-
ni silu. Na zdvér bych rdda podékovala vsem lidem, ktefi projevili zdjem
o mou préci, a ktef{ svymi pozitivnimi ohlasy ocenili mé nadseni napsat
tuto knihu.



BE

0 autorce

Janet Esposito je odbornd klinickd socidlni pracovnice. Je prezidentkou
spole¢nosti In The SpotLight, LLC, kterd pomdhd lidem pfekondvat tré-
mu z vefejnych vystoupeni. V roce 1998 zacala porddat kurzy , Uz zddnd
tréma!®, na nichz klienty u¢i pouzivat praktické techniky k ptekondni stra-
chu z vefejnych vystoupeni. Pti vyuce vychdzi z vlastni Zivotni zkusenosti.
Jeji semindfe rovnéz pomohly lidem, ktefi trpi néjakou formou socidlni
fobie. Kromé skupinové terapie Janet také nabizi telefonické, osobni nebo
e-mailové konzultace pro klienty, ktefi pfi pfekondvdni strachu z vefej-
nych vystoupeni preferuji individudlni pfistup a podporu. Janet poskytu-
je konzultace i firmdm a nabizi podnikové semindfe.

Janet ptsobi jako psychoterapeutka vice nez dvacet dva let, pfi¢emz sou-
kromé praxi se vénuje $estndct let. Specializuje se na prekondvani strachu
z vefejnych vystoupeni, tzkosti a fobie, zvlddani stresu, osobni vystupova-
ni, life coaching a partnerské poradenstvi.

Janet mizete kontaktovat na e-mailové adrese
jesposito@performanceanxiety.com.
MuiZete také navstivit jeji internetové stranky

www.performanceanxiety.com.






S pravdou ven

Nikdy jsem si nedokdzala pfedstavit, ze bych jednou napsala knihu.
Az pied pér lety, kdyz jsem se oteviené pfiznala ke svému strachu z vystu-
povéni na vefejnosti. Do té doby jsem vse tajila, o mém strachu védélo
jen pdr ¢lent rodiny a pritel, jimz jsem dtvéfovala. Vzdy jsem se za svou
fobii stydéla. Nejvice jsem se bdla, ze by lidé zjistili, jak jsem nervézni
a ustraSend, a ze by si mysleli, Zze se mnou néco neni v pofddku. Vzdy
jsem si pfdla, aby mé ostatni respektovali, a désila jsem se, Ze bych veske-
rou duvéru i respekt ztratila, kdyby nekdo zjistil, jakd muka zazivim pfi
vefejnych projevech. Mij strach se jesté prohloubil, kdyzZ jsem si zacala
pfedstavovat, co si lidé pomysli, aZ navic zjisti, Ze jsem psychoterapeutka.
Méla jsem pocit, Ze by zpochybnovali mou odbornou zpusobilost, kdyz
jako psychoterapeutka nedokdzu pfi prezentaci pred vétsi skupinou zvld-
dat ani svij vlastni emoéni stav.

Obvykle jsem se citila dobfe, kdyZ jsem hovofila s jednotlivci nebo pred
mensi skupinou lidi na neformdlnich akcich. I pfesto mé obcas zaplavil
pocit tzkosti, kdyz jsem se citila byt ohroZzena né&jakou osobou nebo situ-
aci, nebo kdyz jsem si uvédomila, Ze jsem stfedem pozornosti. Skute¢nd
panika mé vSak zachvitila, jestlize jsem méla vystupovat ve formdlnéjsim



16 I JAK PREKONAT STRACH Z VEREJNEHO VYSTOUPENI

prostiedi. Ochromovalo m¢, kdyz jsem se méla predstavit na novém
misté, napiiklad na pfedndsce nebo semindfi, ¢i vést formalni prezentaci
jakéhokoliv rozsahu. Muj strach se jesté zndsobil, kdyz jsem byla vyzvina,
abych promluvila pfed skupinou deseti a vice lidi, coz jsem ¢as od ¢asu
musela podstoupit.

S pfibyvajicimi léty se muj strach naddle zhorsoval. Kdykoliv jsem se
méla prezentovat pred ostatnimi, i kdybych byla stfedem pozornosti na
pouhych tficet sekund, byla to pro mé skute¢né hriza a utrpeni! Postu-
pem casu jsem pfed kazdym vystoupenim zacala mit pfiznaky zdchva-
tt ndhlé azkosti, kterych jsem se nedokdzala zbavit. Styd¢la jsem se za
sviij zoufaly stav a zacala jsem si myslet, Ze se mnou opravdu néco neni
v potddku.

Pamatuji si, jak jsem se vSemozné snazila vyhybat vystoupenim na
schuzich i prezentacim. Piestoze se mi ¢astokrdt podafilo hrozbé¢ unik-
nout, byly zde i momenty, kdy jsem nedokdzala zabranit nevyhnutelné-
mu a vystoupit jsem musela. Jakmile jsem zjistila, Ze nastane situace, kdy
budu nucena hovofit pted skupinou nebo vést formdlni prezentaci, zacaly
mé prepadat intenzivn{ pocity désu a hrazy, keeré trvaly dlouhé dny, tyd-
ny, ba i mésice pfed samotnym vystoupenim. Temnd hrozba vznasejici se
nade mnou mne natolik paralyzovala, ze jsem si pfipadala jako odsouzend
na smrt. Bdla jsem se nejen vystoupeni pfed publikem, désilo mé také, Ze
ve chvilich intenzivniho strachu nebudu schopnd ovlddat svou mysl ani
télo. Obava ze ztrity sebekontroly a strach byt v takovém stavu lidem na
ocich se stupnovaly az do zdchvata paniky.

Se svym strachem jsem se tise trdpila a pokazdé, kdyz jsem méla vefejné
promluvit, jsem zazivala dobfe utajovany horor. V profesnim Zivoté jsem
se véemozné vyhybala schtzim a dal$im pfilezitostem, kde bych musela
vefejné promluvit. Celkem Uspésné se mi to dafilo, obzvldsté poté, co
jsem si oteviela soukromou praxi a nebyla jsem tak soucdsti zddné vel-
ké organizace. Léta ubihala a ji jsem svou techniku vyhybdni se dovedla
k dokonalosti. Bohuzel jsem tehdy netusila, jak svym unikdtnim fesenim
cely problém zhorsuji. Naopak jsem si myslela, Ze mé chrdni a pomdhd mi
citit se dobfe.
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Asi pred péti lety, kdyZ jsem se stala spolec¢nici asociace soukromych
praxi, jsem byla opét konfrontovdna se svym strachem. Jednou z prvnich
vécl, kterou mi partnefi navrhovali, bylo uspofddat spole¢nou prezentaci
v mistni nemocnici, kde jsem dfive pracovala. V prvni chvili jsem zpani-
kafila a okamzit¢ jsem zalala pfemyslet, jak se tomu vyhnout. Nastésti se
dostavila i druhd reakce. Uz jsem méla plné zuby svych thybnych mané-
vri a koneéné jsem si fekla: , Tak to by stacilo!“ Od té chvile mi bylo
jasné, ze se musim pokusit sviij problém piekonat, ackoliv jsem si moc
nevéfila, Ze bych toho byla schopnd. Prezentaci jsem zacala vnimat jako
prilezitost, abych se jednou provzdy se strachem vyporidala. Uz mé una-
vovalo, jak mi stdle stoji v cesté. Mésic pfed terminem prezentace jsem
vyvinula obrovské usili, abych se naucila techniky, které by zmirnily mé
zéchvaty paniky a nervozity.

V den, kdy jsem méla vystoupit se svou prezentaci na formalnim setkd-
ni lékaft v nemocnici Danbury, jsem byla pfijemné piekvapena, jak se
mi diky uréitym technikdm a strategiim podafilo eliminovat pfiznaky
strachu. Velice mé to povzbudilo. I poté jsem naddle pokracovala v hle-
dani nejvhodnéjsich metod, jez by mi pomohly pfekondvat strach. Stdle
vice jsem si véfila, ze jej dokdzu porazit. Zacala jsem také vyhleddvat vice
ptilezitosti, pti nichz bych mohla vefejné promluvit. Prestoze jsem byla
zpoddtku velice nervézni, dokdzala jsem urcité rozpaky sndset a strach uz
mé neparalyzoval tak jako dfive. Méla jsem své metody, diky nimz jsem
mobhla snizit miru strachu na mnohem zvladatelnéj$i droven. Odeznél
i pocit, Ze ztrécim piidu pod nohama, a mohla jsem tedy vice riskovat.
Zacala jsem si v§imat, jak roste md sebedtvéra i davéra v mé fe¢nické
schopnosti, pficemz dés a hrtiza z vystoupeni znatelné ustupovaly. Byla
jsem v $oku, ale zdroven i velmi potésend, jelikoz jsem do té doby nedou-
fala, Ze bych mohla svij strach skute¢né piekonat. Vidy jsem jej povazo-
vala za své celozivotni utrpeni, jez budu muset sndset.

Jako terapeutka jsem se specializovala na pomoc lidem, ktefi trpi $iro-
kou skdlou potizi, pramenicich z tzkosti. V poslednich letech jsem se
zacala vice zajimat o pomoc lidem trpicim fobii z vefejnych vystoupeni,
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a také o pomoc umélciim jako jsou zpévici, hudebnici, herci a herecky,
ktef{ maji trému. Pfi individudlnich konzultacich jsem s timto problé-
mem ve své praxi pomohla mnoha lidem. U klientt se zacaly dostavo-
vat vysledky diky aplikaci metod, jez dfive pomohly i mné samotné. Pak
jsem se rozhodla uspofddat skupinovy kurz, na némz by se tyto metody
vyucovaly. Jeho tGcastnici méli okamzitou moznost si vyu¢ované metody
prakticky vyzkouset na projevech a vystoupenich pted ostatnimi.

Utastnici mych kurzi si nadsené pochvalovali, jak jsou metody ti¢inné
a jak jim pomdhaji zbavovat se strachu a zdbran z vefejnych vystoupeni.
Tehdy jsem dospéla k ndzoru, Ze je nacase podélit se o tyto ndpady s ostat-
nimi v mnohem vétSsim rozsahu. Rozhodla jsem se napsat tuto knihu
a nédsledné vydat sérii zvukovych nahrdvek. Pomoc lidem, keefi se trdpf
stejnym problémem jako dfive jd, se stala hnacim motorem mého Zivota.
Nasgla jsem své nové posldni. Byla jsem ptipravend udélat vse, co bude
v mych sildch, abych nabidla pomocnou ruku a inspiraci lidem, bojujicim
s timto druhem strachu, jenz tolika lidem brdni se naplno a bez ostychu
vyjadfovat pted publikem. Toto posldni dalo mému trdpeni hlubsi smysl
a je tzasnym piikladem, jak lze vlastni problém proménit na ptilezitost
pomoci druhym!

Shrnuti:

e Lidé trpici pfti vefejnych vystoupenich panickym strachem a hrtizou, se

dasto za své trdpeni stydi a maji pocit, Ze jsou v tom Gplné sami.

* Jestlize se vefejnym vystoupenim ustaviéné vyhybdte, vas strach bude
mit tendenci se jen zhorSovat.

* Tento problém ma4 feseni!

* Chcete-li své potize pfekonat, musite vyvinout maximdlni{ dsili, abyste
se nau¢ili novym technikdm a principtim, které omezuji strach a dodaji

vam vétsi jistotu.
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* Vyjadfovat se na vefejnosti naplno a bez zdbran je vasim prévem. Nedo-
pustte, aby vds strach stédle brzdil!

PRAKTICKE UKOLY:

B Hned ted'si slibte, Ze udélate vsechno pro to, abyste svij problém prekonali.
Reknéte si, Ze uz se nechcete nechat omezovat svym strachem, a Ze chcete
byt schopni hovofit na verejnosti bez zdbran, protoze je to vase pfirozené
pravo!

B Kazdy tyden si vyhradte v pravidelnou dobu ¢as na ¢teni této knihy a na
cviceni. Musi to byt vasi prioritou. Slibte si, Ze knihu doctete az do konce
a nedopustite, aby vasi snahu néco prekazilo.



