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  Úvod


  Malá sebedůvěra byla velkým problémem prvních třicet let mého života.


  Mám Touretteův syndrom, což znamená, že mám tiky. Nejdříve jen pohybové. Po stresech způsobených velkými dluhy z mého prvního podnikání se během let přidaly i tiky zvukové. To mi bylo asi dvacet sedm let. Kromě toho, že sebou různě trhám, cukám a křivím se, taky všelijak funím, smrkám a chrochtám. Celý svůj mladý život jsem tiky skrýval. Tedy snažil jsem se, než mi začalo docházet, že to skrýt nejde. Navíc snažit se o utajování je stresující a ve stresech se tiky ještě zhoršují.


  Celý život sleduji, jak mne lidé potají či zcela bez zábran pozorují, když zjistí, že se různě křivím a vydávám divné zvuky. Připadal jsem si jako blbec bez inteligence. Víte, co to je za utrpení, když si uvědomujete, že děláte něco krajně nepatřičného, ale nemůžete si pomoci?


  ???


  Prostě ty otravné tiky musíte neustále opakovat. A pak zase a zase… Modlíte se, aby to skončilo. A nevíte, co s tím. Sebedůvěra nikde.


  Začalo to v mateřské školce. Nejdříve údiv: Proč to děláš s tou rukou? Nedělej to! Posměch od spolužáků. Kluci mě nechtěli do party a holky mě nechtěly vůbec. Od svých jedenácti let jsem miloval jednu holku. Poprvé jsem ji potkal na pionýrském táboře. A pak se zjevila na gymnáziu. Dokonce ve stejné třídě, do které jsem nastoupil i já! Byl jsem do ní blázen a stále jsem na ni zíral. Jenže jsem nebyl schopný jí říci, že se mi líbí. Za celé čtyři roky na gymnáziu jsem se ani jednou neodvážil pozvat ji na rande.


  Aby toho nebylo málo, hned na počátku kariéry po vysoké škole jsem začal podnikat. A přímo žalostně. Nadělal jsem si obrovské dluhy. Jako fyzická osoba jsem dlužil přes 5 milionů korun. Jediným tehdejším ziskem byly ty už zmíněné zvukové tiky.


   



  A pak, v mých dvaceti osmi letech, se to stalo. Kamarád ze studií ve Zvolenu na Slovensku mne přemluvil, abych začal spolupracovat s makléřskou firmou, která přímým prodejem prodávala finanční produkty. Za týden jsem jel na úvodní školení. Mluvili o osobním rozvoji a ukázali mi několik knih. Opakovaně zdůrazňovali, že prodejce musí mít velkou sebedůvěru… Tak jsem se před více než 20 lety blíže seznámil s prací na sebedůvěře.


  Od té doby se u mě spousta věcí změnila. Naučil jsem se prodávat. Naučil jsem se také, jak sám sebe zmanipulovat k úspěchu a spokojenosti. Dokonce už vím, jak manipulovat jinými lidmi. Někdy až mám sám strach z toho, jak může mít jeden člověk tak velký vliv na ostatní.


  Za těch dvacet let jsem napsal přes deset knih, vytvořil jsem několik videoškolení a audionahrávek. Vedl jsem spoustu školení a přednášek. Oženil jsem se i rozvedl. A také něco vydělal.


  A zejména jsem si zvedl své sebevědomí, sebeúctu i sebedůvěru.


   



  O sebedůvěře už dnes vím opravdu hodně. Tři dny poté, co jsem podal žádost o rozvod, jsem během pár hodin zjistil telefonní číslo na svou dětskou platonickou lásku. Ještě ten den jsem ji pozval na rande. A co se stalo?


  ???


  Souhlasila… Po 37 letech!


   



  Když přijela ke mně domů, zaparkovala auto do garáže. Poté, co jsem zavřel bránu, jsem prohlásil: Jsem génius!


  Na ten udivený pohled své první lásky nikdy nezapomenu. Zračil se v něm opravdový úžas nad několika věcmi najednou:


  Jak může něco tak vysoce pozitivního říci někdo, koho dříve znala jako zamindrákovaného, negativního, ba přímo zlého mladíka, který na škole na všechno jen nadával?


  Jak může někdo sám o sobě prohlásit, že je génius?


  Jak to může říci při tak jednoduché věci, jako je zavírání vrat garáže?


  Co se to s ním stalo?


  ???


   



  Opravdu se za tu dobu něco stalo. Zejména jsem si vyřešil své problémy se sebedůvěrou. Lidé se mne v poslední době často ptají, jak si ji mohou zvýšit. V této knize najdete odpovědi.


   



  Jedno je jisté  vždy budeme mít nějaké problémy. Naše sebedůvěra závisí na tom, jak je i sami sebe vnímáme. Někdo dokáže ze své malé starosti udělat světovou tragédii. Přemítáním o ní si pak dobrovolně dělá ze života peklo. Avšak jiný typ člověka stejnou záležitost jako problém nebere. Často z něj dokonce vytvoří svou přednost. Tím prvním typem člověka jsem byl první čtvrtstoletí svého života. Pak jsem na vlastní kůži poznal, že to mohu změnit. Že svou sebedůvěru a sebevědomí mohu sám rozvíjet a být šťastnější.


  Avšak opakovaně také zjišťuji, že mnoha lidem se to nepovede. Další lidé si svou sebedůvěru sice umí zvýšit, ale jen krátkodobě nebo jen o málo anebo se o to snaží shazováním důstojnosti jiných lidí. Většinou se tak dostanou do neúspěšných slepých uliček.


  Velkou příčinou, proč jsou lidé ve slepé uličce, je líbivost. Seznámil jsem se se spoustou myšlenek a postupů, které se lidem líbí, avšak nefungují. Často přímo škodí. Jenže jsou přitažlivé, líbivé a mluví o nich i jiní. Lidé pak věnují pozornost tomu líbivě módnímu, ne tomu, co funguje.


  Dal jsem si za cíl toto napravit. V této knize vám ukážu nejen ty špatné postupy, ale hlavně ty správné a dlouhodobě účinné.


  A jak to nakonec dopadlo s tou láskou z mládí?


  ???


   



  To přece vůbec není důležité. Podstatné je to, abyste uměli najít sílu kdykoliv a komukoliv na světě zavolat. Nejen svým dávným láskám. Podstatné je, aby vás snížená sebedůvěra v ničem neomezovala. Tak změníte svůj život k lepšímu.


   



  Otestujte se


  Vyzkoušejte si hned teď, jak jste na tom se sebedůvěrou vy sami. Vyplňte si testy, které najdete na konci této knihy v Příloze: Testy sebehodnocení. Okopírujte si je, vypracujte a schovejte si je. Na konci knihy se k nim vrátíte a znovu je vyplníte. Tak poznáte pokrok, jaký jste udělali v oblasti své sebedůvěry.


    Vyšší sebedůvěra vyhrává

    V osmnácti letech, ještě za komunistů, jsem přijel do Brna na Lesnickou fakultu na přijímací zkoušky. Písemnou část jsem zvládl výborně. V biologii jsem vypracoval každou otázku. Navíc jsem u každého důležitého výrazu napsal i jeho latinský překlad, což jsem ani nemusel. V matematice jsem si zase jako jediný z uchazečů vzal i doplňkový příklad, který jsem spočítal a zpětně jsem si ověřil, že ho mám, stejně jako ostatní úlohy, správně vypočítaný. Pak jsem šel na ústní politický pohovor. Dostal jsem snad tu nejjednodušší možnou otázku: Úloha Československa v boji za světový mír.

    A najednou se mi zatmělo. Nic jsem neřekl. Totální okno. Naprosto jsem selhal. Úplně jsem odpadl. Já, který se většinu svého dospělého života živím mluvením, jsem selhal ve chvíli, kdy jsem měl říci pár hloupých frází, které jsem znal z médií. O čem to svědčí?

     


    O tom, že sebedůvěru můžeme rychle ztratit.

    O tom, že ji taky můžeme časem získat. Dnes už dokážu mluvit i před davem cizích lidí.

     


    Podívejme se nyní na prodejce. Budou-li vedle sebe dva se stejným talentem, kteří budou prodávat stejný produkt, budou stejně vyškolení, stejně poctivě budou připravení na zákazníka, budou mít stejné vnější podmínky a oba se budou stejně snažit, pak zvítězí ten prodejce, který si více věří. Tedy ten s větší sebedůvěrou.

     


    Nejde jen o profesionální prodejce. Prodej je totiž ve všem. Před pár lety jsem školil v hotelu Terasa v Jedovnicích. Noc předtím jsem tam spal. Když jsem šel na večeři, v restauraci hrála kapela. Hrála moc pěkně. Když si muzikanti dali na chvíli pauzu, sedli si k vedlejšímu stolu a jejich kapelníkovi zazvonil mobil. Slyšel jsem jeho rozhovor, když jednal o tom, kde a za kolik budou vystupovat příště. Žasl jsem, jak na vše poníženě přistoupil. Když řekl cenu za vystoupení, začal ustupovat a zlevňoval. Nakonec klesl o neuvěřitelných 80 %! Na pětinu původní ceny! Přitom se tím profesionálně živí. Umět hrát nestačí! Takových kapel je hodně. Musíte si také umět říci o peníze. A pak o více peněz. Opět se potvrzuje, že úspěch je také o sebedůvěře.

     


    Před kopem penalty si hráč, který ji kope, musí věřit. Pokud si z nějakého důvodu nevěří, s velkou pravděpodobností neuspěje. U penalt, stejně jako u mnoha podobných vypjatých situací, dochází k velmi zajímavému jevu. Obvykle v mozku daného člověka nejprve probleskne bloudivá myšlenka, že to asi nemusí vyjít – a pak to začne – přidají se další myšlenky, a pokud je hráč „neukočíruje“, zkazí to. Tyto chyby většinou nejsou fyzické, ale mentální. Hráči kazí hru ve chvíli, kdy začnou příliš myslet na úspěch nebo váhat.

     


    Sebedůvěra často převálcuje talent nebo znalosti. Ve škole žáci s větší sebedůvěrou lépe přesvědčí o svých schopnostech učitele, a to i tehdy, pokud mají horší znalosti než jejich méně sebevědomí spolužáci. Stejně tak zaměstnanci stoupají výše podnikovou hierarchií tím rychleji, čím jsou sebevědomější. Často tak ti méně schopní lidé, ale s velkou sebedůvěrou vyhrají nad schopnějšími, kteří však mají sebedůvěru nižší.

    Sebedůvěru si taky více ceníme. Experti s největší mírou sebejistoty bývají častěji zváni do televizních pořadů. Dá se tak vlastně říci, že tou rozhodující schopností zde je právě sebedůvěra, ne znalosti expertů. Takže ani nepřekvapuje, že i ženy jsou více přitahovány těmi muži, kteří si více věří (pokud to ovšem nepřehánějí).

     


    Malá sebedůvěra s velkou touhou často vede k přemotivování. Krásný příklad najdeme v hokeji. Po rozdělení Československa na dva státy v roce 1993 Slováci jako menší národ chtěli v jejich nejoblíbenějším sportu vyhrát zejména nad Čechy. Několik let se jim to nedařilo, protože tak moc chtěli uspět, až byli křečovití.

    Ujasněme si několik sebe-pojmů

    Naprostá většina lidí nerozlišuje mezi slovy sebevědomí a sebedůvěra. Většinou používá jen slovo sebevědomí. Pokud znáte rozdíl mezi těmi slovy, klidně tuto část přeskočte. Ostatní musím upozornit, že tato kapitola je asi nejsložitější v této knize.

     


    Sebevědomí vyjadřuje, co o sobě víme. Jak si uvědomujeme své vlastní vlastnosti a schopnosti.

    Sebedůvěra je to, jak těmto schopnostem věříme. Jak sami sobě důvěřujeme. Slova sebedůvěra a sebevědomí tak vyjadřují něco trochu jiného, ale my je zaměňujeme, protože spolu souvisí. Jejich vzájemný vztah ukazuje následující obrázek:
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    Na obrázku vidíte, že máme nějakou míru sebevědomí. V mysli se téměř neustále srovnáváme s jinými lidmi nebo s vlastními měřítky. Výsledkem tohoto niterného sebehodnocení je sebehodnota. Horní větev na obrázku ukazuje, že pokud se naše sebehodnota a sebeúcta zvýší, vede to k vyšší sebedůvěře a sebejistotě. Pak taky působíme sebevědoměji.

    Dolní větev zase ukazuje, že pokud se naše sebehodnota sníží, máme naopak pocity méněcennosti, a často sebou dokonce pohrdáme. To nám snižuje sebedůvěru a vede k pochybnostem o sobě, což je opak sebejistoty. Sebehodnocení tak určuje, jaká bude naše cesta životem, jak budeme navazovat vztahy k sobě a k jiným lidem, jak si uvědomujeme své silné a slabé stránky a jak jsme ochotni na sobě pracovat. Výsledkem pak jsou různé hladiny sebevědomí, které se navíc stále vyvíjí a mění. Takže jde o nekonečný dynamický koloběh.

     


    Mindrák je lidový výraz pro komplex méněcennosti, což jsou hluboké pochybnosti o sobě samém. Z nějakého důvodu si málo ceníme sami sebe a nedokážeme se s tím smířit. Od sebekritičnosti se mindrák liší tím, že tento pocit skrýváme nebo ho vyvažujeme přehnanou arogancí.

    Podle rakouského psychiatra Alfreda Adlera v sobě máme méněcennost zakořeněnou všichni od dětství. Rodíme se malí, slabí, neschopní a zcela závislí na péči silnějších lidí. Vše se učíme a nemáme fyzickou sílu. Ostatní proto považujeme za silné a sebe za slabé.

    Někteří lidé tuto méněcennost přirozeným vývojem překonají, ale jiní ne. Důležité je, že pocity méněcennosti jsou přirozené a že i jinak zdravě sebevědomý člověk je může v náročných momentech pocítit. Cílem tedy není zcela odstranit méněcennost. To se nepovede. Rozumným cílem je cítit se přiměřeně sebevědomě po převažující dobu. {1}Rozhodující roli zde hraje přístup rodičů. Kdo v dětství zažil výchovu podporující zdravé sebevědomí, ten měl štěstí a zdravé sebevědomí pravděpodobně má. Kdo naopak toto štěstí neměl, musí se k sebevědomí dopracovat prací na svém osobním rozvoji.

    Co je zásadní?

    Sebevědomí spočívá v sebepoznání. Sebedůvěra souvisí s vírou v sebe a ve schopnosti prosadit se mezi lidmi. Poznání se nedá měřit. Sebevědomí nemůžeme oznámkovat na stupnici jedna až deset. Naopak sebedůvěru takto hodnotit můžeme. A to je zásadní! Protože to, co můžeme změřit, můžeme také zlepšit! Na tom postavíme náš úspěch. Soustředíme se proto na zvyšování sebedůvěry změnou sebehodnocení.

    Nesoustředíme se na abstraktní a mnohovýznamové sebevědomí, přestože se o něm více mluví. I na internetu najdete mnohem více zmínek o sebevědomí než o sebedůvěře. Jenže vy už víte, že většinové a líbivé myšlenky zpravidla nejsou ty úspěšné.

     


    Znalosti jsou jen začátek. Vzpomeňte si na moje přijímací zkoušky v Brně. Tenkrát jsem měl znalosti, ale náhle jsem ztratil sebedůvěru. Základním zásadám se může naučit každý člověk, pokud chce. Ale to nestačí. Také musí být aktivní. Ne pasivně čekat, co se stane, či se dokonce bát. Okolí vás nemusí oceňovat, ale můžete to dělat vy sami. Jde o to, jak zacházíte sami se sebou. Mnoho lidí žije v domnění, že nejsou dostatečně chytří, elegantní, hezcí a úspěšní, a proto na úctu či lásku nemají právo.

    Proto je málokdo sám se sebou spokojený. To je špatná zpráva. A teď dobrá zpráva: nízké sebevědomí je jen pocit, který máte v hlavě, a ten můžete změnit. Jak?

    ???

    O tom je tato kniha.

    Podívejme se teď na naše problémy se sebedůvěrou.

  

  Jak nám malá sebedůvěra kazí život




  Nadměrná sebedůvěra vede k tomu, čemu lidově říkáme machrování. Většinu z nás však trápí snížená sebedůvěra. Nízkou sebedůvěru máme tehdy, když nemáme normální (tedy zdravé), ale narušené sebevědomí. Pak patříme do jedné ze dvou skupin lidí – silný typ a slabý typ.




   





                                                                                     Agresivní chování –silný typ




  Malá sebedůvěra Pocity ohrožení




                                                                               Pasivní (neasertivní) chování –slabý typ




   





  Když si nevěříme nebo cítíme, že jiní lidé nás nějak ohrožují, reagujeme na to podle velikosti naší agresivity a toho, jak silně se zrovna cítíme vůči druhým. Agresivní jsme, když vycítíme, že máme navrch, anebo když už jsme v koncích a nemáme na vybranou. Když se naopak cítíme slabší, jednáme pasivně nebo podřízeně.




   





  Silný typ působí navenek jako „dokonalý“. Vytahuje se. Je samolibý. Umí druhého seřvat a umí pouštět hrůzu. Umí ponižovat a zesměšňovat, ale nesnese, aby si někdo dělal legraci z něj. Uvnitř je ale měkký, zranitelný a bojí se autorit.{2} Často zde mluvíme o narcismu, kdy člověk přehnaně oceňuje sám sebe a stejné hodnocení vyžaduje i od svého okolí. Jiné lidi se snaží ovládat a využívat, závidí druhým jejich úspěchy a podobně. Narcistická porucha osobnosti se projevuje přehnanými představami o vlastní důležitosti, a to bez ohledu na skutečné výsledky. Častým projevem je arogantní chování a nedostatek empatie. Hlavním tématem hovorů narcistů jsou oni sami a jejich údajně přínosné činnosti. Na kritiku reagují lhostejností nebo hněvem. Když dojde ke konfliktu, reaguje narcista bojem a obranou svých „práv“. Navenek budí tyto osoby dojem, jako by byly do sebe zamilované, egoistické a se zájmem jen o sebe. Tímto chováním však pouze zakrývají neschopnost skutečně milovat sami sebe.{3} Nebezpečí narcistů spočívá v jejich sebepřeceňování. Pokud takový člověk dostane velkou moc, často to skončí špatně pro mnoho lidí.




   





  Ke slabému typu patří lidé, kteří žijí v nejistotě, porovnávají se s druhými a připadají si hloupější a horší než ostatní. Nemají se rádi a stydí se za své chyby. Neumí říkat „ne“.




  Ke slabému typu náleží většina lidí s nízkým sebevědomím. Ženy jsou na tom hůře než muži. Například tři ženy ze čtyř nedokážou říci „ne“ svému muži, tchyni či kamarádce.{4} Slabý typ požaduje, aby ho jiní motivovali zvenčí.




   





  Podceňujeme se




  Špatným důsledkem malé sebedůvěry je, že se podceňujeme. Bojíme se o něco pokusit. Předem odsoudíme různé příležitosti jen proto, že nemáme odvahu. Říkáme si: „To nedokážu.“




  Protože si nevěříme, vyhýbáme se aktivním řešením a od problémů utíkáme i tehdy, když je musíme řešit. Většina lidí si nevěří, protože je ovládá negativní myšlení. A proč myslíme negativně?




  ???




  Negativismus je paradoxně vedlejším produktem jednoho z nejužitečnějších mechanismů přežití – má nás přimět k činnosti – buď problém vyřešit, nebo od něj utéci.




  Negativní pocity, které nás přepadají, jako strach nebo úzkost, jsou tu proto, aby nás donutily jednat. Nejsou nám příjemné, protože jsou „navrženy“ tak, aby nebyly příjemné. Nespokojenost je tak tím nejobvyklejším stavem mysli. Ale nesmí vést k trvale nešťastným pocitům.




  Místo všeobecně známého rozdělení myšlení na negativní a pozitivní se budu raději zabývat myšlením správným a špatným. Negativní myšlení totiž nemusí být vždy špatné (když nás chrání před skutečným nebezpečím) a pozitivní myšlení zase nemusí být vždy správné (pokud vede například k hazardování). Hlavní rozdíl mezi správným a špatným myšlením je v tom, že správné se zabývá příčinami a následky a vede k aktivnímu plánování budoucnosti, zatímco špatné vede k psychickému napětí a ke zhroucení.




   





  Máme pocity provinilosti




  Kvůli malé sebedůvěře také můžeme mít pocity provinilosti. Například syndrom podvodníka, kdy i nadaní lidé mají pocit, že to, co dělají, vlastně vůbec neumějí, a neustále očekávají, že je někdo odhalí jako podvodníky. Tento pocit už někdy zažilo více než 70 % lidí.{5} Nejhorší je obava, že postrádáme něco zásadního a nezbytného, ovšem pro nás nedosažitelného. Prostě že nejsme dost dobří.




   





  Neumíme se prodat




  Naše výsledky jsou horší, než kdybychom si věřili. A pokud nejsou horší, ostatní lidé to tak vnímají. U zkoušky dostaneme horší známku, přestože víme stejně jako ten, kdo má zdravé sebevědomí. Při prodeji sami navrhneme nižší cenu kupujícímu. Na pracovním pohovoru nemusíme uspět, přestože na to máme. Nepovýší nás na vedoucí pozici, přestože jsme lepší než ti s vyšším sebevědomím. Naše úžasné nápady zaniknou. U ostatních lidí jen těžce získáváme respekt. Když něco říkáme, nejsme dostatečně přesvědčiví, protože nízké sebevědomí z nás protistrana vycítí. Lidé nám proto méně věří a ti úspěšní se nám často vyhýbají.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Sebedůvěra, sebevědomí a jak je zvýšíte.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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