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HO=T

V predchozim ¢lanku o prehnané fixaci jsem zdlraznil, Ze je vétSinou zapricinéna Spatnym
sebevédomim a nizkou sebedtvérou. Clanek jsem se rozhodl rozdélit do dvou &asti - v prvni se
budu snazit nastinit, jak sebevédomi a sebed(ivéra ovliviiuje vSechny aspekty Zivota a ve druhé
(kterou zatim pfipravuiji), jak si sebevédomi a sebediveéru zlepsit.

Rady, které budu uvadét, nemaiji u€inek pouze na zvySeni uspésnosti ve svadéni, ale také na
mnoho dalSich oblasti v Zivoté.

Pro zacatek budu definovat dllezité pojmy, protoze jejich spravné pochopeni je dileZzité pro
porozumeéni celému clanku.

Sebevédomi - schopnost objektivniho a kritického zhodnoceni sebe sama. Jedna se o pfijmuti
svych dobrych a Spatnych stranek.

,<Ostatni si 0 nas mysli to, co si my sami o0 sobé skute¢né myslime."

Zde mam na mysli skute€ny sebe obraz, nikoliv ten, jaci bychom chtéli byt nebo jak se snazime
pUsobit na ostatni. Nékdo o sobé rozhlasuje jak je krasny, ale ve skutec¢nosti ma velké komplexy.
Tim vznika rozpor a ¢lovék pak neplsobi konzistentnim zplsobem.

Sebedlvéra - sebehodnoceni, je to, na co si véfime, Ze mame.
,10, Na co si véfime, je také to, co se stane.”

Nékdo si mysli, Ze nesbali damu, co si v oranZovém pracovnim uboru odpykava alternativni trest za
kapesni kradezZe. Podle toho se pak zacne chovat a nakonec se to i stane - ddma mu da koSem.

Komfortni zéna - oblast naSeho Zivota, v niZ se pohybujeme a mame pocit, Ze nad jeji rAmec
nedosdhneme. Bohuzel naSe schopnosti lezi daleko za touto zénou. Lidé maji strach, nebo jsou
prosté jenom lini se za hranice komfortni zény vzdalit. BohuZel tato zéna plsobi jako vézeni, které
Clovéka limituje v jeho rozvoji.

,Lidé Ziji v komfortni z6né, kterd je ale k Zivotu velice nekomfortnim mistem."

,10, CO se v pfirodé nehybe, je mrtvé.”
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neboli zakladni véta NLP:
,Pokud dé&lame stejné véci stale stejnym zplsobem, dostaneme vysledek, ktery vZzdy dostavame.*

Typicky priklad poskytuje sport, ale komfortni zonu si mdzete predstavit Gpiné vSude. Predstavte si
tfeba posilovani - celé je zaloZzeno na prekraCovani komfortni zény. Budete zvedat urcCitou vahu. Ze
zacCatku s ni budete mit problémy - to je logické protoZe tfeba nejste trénovani. Pokud vSak budete
tuto vahu zvedat stale, nikdy se vam nestane, Ze by vam pfiSla jako lehka vaha. Vzdy ji zvednete
jen taktak. Takto miZete cvicit tfeba cely Zivot a tato vaha vam bude stale pfipadat jako t€Zka,
kterou témer neuzvednete (ale vZdy se vam to podari). Pokud byste vSak vahu pravidelné zvySovali,
za rok uzvednete tfeba dvojnasobek vahy a pdivodni vam bude pfipadat lehoulinka.

Externi faktory sebedivéry - faktory, které nemame pod nasi pfimou kontrolou. Jedna se napfiklad
0 to, kdyZ se na vas podiva nadherna dama. Sebedlvéra se tim zvysi, s tim se také umérné zvysi
sebevédomi. Ziskate pocit, Ze jste atraktivni a zaCnete se tak i chovat. Stejné to funguje kdyz vam
nékdo polichoti (obleCeni, vzhled, délka penisu :-) ). Problémem je to, Ze tyto faktory jsou jednak
prchavé a hlavné nejsou pod vasi kontrolou. Pokud tedy zmizi, snizi se tim sebed(véra - ba co vic,
pokud je faktor opacného razu (zadna kraska se na vas nepodiva, nékdo vas urazi) dojde k
extremnimu sniZzeni sebevédomi.

Interni faktory sebedlveéry - faktory, které jsou uvnitf vas samotnych, tudiz je také méate pod svou
bezprostfedni kontrolou. Jednéa se o mnoho véci, které budou popsany ve druhé ¢asti ¢lanku v
souvislosti se zvySovanim sebedUveéry. Na rozdil od okamZitého zvySeni sebevédomi pomoci
externich faktord, je interni zvySeni naro¢né na ¢as a sebekazen. Interni faktory jsou naproti tomu
mnohem vyhodné;jsi, protoze vam je jednak nemdze nikdo vzit (nékdo vas urazi - vy se tomu
zasmejete, protoZe vite jak na tom skutecné jste) a dale k sobé pritahuji i externi faktory jako
magnet.

Priklad ze zivota

Jak asi vsichni vi, maji damy rady sebevédomé muze s vysokou sebed(ivérou. To neni nic nového,
ale ukazme si, jak nizka sebed(véra umi rozbit konkrétni vztah.

Faze 1 - namlouvani aneb externi zvyseni sebedlvéry

Méame klucinu, fikejme mu Pepa a holCinu Milenu. Pepovi se Milena uz dlouho libi. Vzhledem k
tomu, Ze Pepa nema paru o damach ani o prehnané fixaci, dlouho se odhodlava, nez udéla prvni
krok. Jiz dopfedu je do Mileny zamilovany a ma ji zidealizovanou.

Jednoho krasného dne se tedy odhodl& a jde do toho - oslovi Milenu a pozve ji na kavu. Milené se
Pepa libi a souhlasi. Pepa je z toho unesSen a jeho sebedlvéra dosahne obrovskych rozmérd. Diky
tomu se také tak chova, coz Milené imponuje a tak spolu zacnou chodit.

Zde je moc hezky vidét, pro¢ nezkuSeni kluci ¢asto mluvi o uspéchu ve svadéni jako o tom, Ze se
jim postéstilo. Je to proto, Ze naprosto nahodou se chovali jako sviidci a damu svedli. Bohuzel, diky
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své nezkusSenosti nevi, co udélali spravné a co Spatné, svlij ispéch nemohou zopakovat, a proto jej
svadi na dilo Stastné nahody.

Faze 2 - pocCatek vztahu aneb jesté se trochu drzim

Vzhledem k tomu, Ze Pepa Milené pfifrknul nadpfirozené vlastnosti, zacne mit obavu, Ze kdyby ho
Milena opustila, nikdy by si takovou nenaSel (a co vic - pokud pfed Milenou pfedchazelo mnoho
nezdar( s opacénym pohlavim, myslel by si, Ze nesbali uz nikdy nikoho). To je po¢atek padu do
hlubin.

Milena vyciti jeho Gbytek sebedivéry, prestane byt Uplné spokojena. Cim vice se poznavaji, tim
narazi na urcité sporné navyky, kvili kterym se ob¢as pohadaji. Pepa si prozatim drzi urcitou
aroven integrity, takZe je schopen nachazet kompromisy.

MozZna jsem dostate¢né nezddraznil, Ze si vétSina kluc¢inli neuvédomuije, Ze tak, jak se mlze uréita
dama rozejit s klucinou, mlzZe se stejné rozejit i kluéina s ni. Zde naradzim na zazité pravidlo, Ze
dama se v pocatcich miiZze chovat, jak chce, muz ji musi dobyvat, demonstrovat své nejlepsi
stranky, platit za ni, lichotit ji, kupovat kytky apod. Pro¢? Dama se musi Uplné stejné kvalifikovat jako
hodna z4jmu. TakZe panové nechovejte se jako zoufalci a pokud se dama nesnazi, poslete ji tam,
odkud pfiSla.

Faze 3 - rozvinuti vztahu aneb a jedeme z kopce

Pepa zacne prehnané analyzovat diivody hadek. Nedokaze pochopit, Ze to je naprosto normaini,
kdyz se dva lidé sZivaji, Ze se obCas pohadaji, misto toho dostane neopodstatnény strach, zZe by jej
mohla Milena opustit.

Pfi hadkach za¢ne Milené plné ustupovat, ¢imZ se mu snizuje sebed(véra, protoZe své potieby
upozaduje a dava prednost Mileninym. Milena toto samoziejmé zaznamenava a je zase 0 néco
méné spokojena. Pepu zacina povazovat za blbouna, ktery si necha vSechno libit.

Pepa dostane obrovsky strach, aby si Milena nékoho nenasla, coz vede k obéasnym vybuchim
Zarlivosti. Tim, Ze ma pocit, Ze je Franta odvedle lepsi, si dale sniZuje sebedlvéru a zacne si
budovat nespravny obraz sama sebe (jsem Skaredy, chudy).

Pod neustalym stresem se rozhodne k zasadnimu kroku - az Milena bude na zachodé ,projede” ji
jeji mobil. Jakmile to ucini, zjisti, Ze tam nic inkriminujiciho nema, takze je chvili uklidnén, vzroste
mu sebed(véra, ale Spatné sebevédomi zUstava.

Za par dni nad nevérou Mileny znovu pfemysli a uvédomi si, Ze si vlastné Milena mohla inkriminujici
zpravy a registr hovord promazat a Frantovo ¢islo mit uloZzené pod jinym jménem - tfeba Hanka -
nikdy se prece nezminovala, Ze by néjakou Hanku znala.

Nikdy nepochopim to, Ze pokud nékdo na svou polovicku patologicky Zarli a Spehuje ji, dava si
velice zaleZet na technikach, jak to udéla. VétSinu svého volného Casu travi budto tim, Ze si
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predstavuje, jak ho jeho dama nékde podvadi, nebo vymysli zaludné otazky a techniky, diky nimz
by se mohl dozvédét pravdu.

Nepochopim, pro€ se na chvili nezamysli nad Zarlenim samotnym. MoZné by kromeé jiného zjistil, Ze
ono je to trochu jinak a Ze na tuto a jiné podobné otazky neexistuje oboustranna moznost vyvraceni
- neboli neexistuje Zadna moznost jak potvrdit, Ze vas draha polovicka nepodvadi, pouze existuje
moznost zjistit, Ze vas podvadi.

Je to jako s Clovékem co si namlouva, Ze ma rakovinu. Neexistuje Zadny test, ktery by mu vyvratil,
Ze rakovinu nem4, pouze test, ktery mu potvrdi, Ze rakovinu ma.

ZKkuste to se mnou:

Prolezeni mobilu - pokud mné zahyb4, inkriminujici dlikazy vymaze a ja nic nenaleznu. Pokud mné
nezahybd, zadné inkriminujici diikazy taky nenaleznu. VSechno se da vysvétlit mnoha zpUsoby -
tfeba zprava ,VC€era to bylo nadherny“ Mohla ji to poslat/pfeposlat kamaradka (holky se rady chlubi),
mobhlo jit o omyl, skute¢né se miZe jednat o nevéru.

Zarliva scéna - dama mné zahyba - odpovi , Ty mi nevéfis?“. Dama mné nezahyba - odpovi , Ty mi

neveris?“ A zase jsem tam, kde jsem byl.

Jak uz jsem nékolikrat zminil ,Nevéru nikdy nemdzes 100% prokazat, kdyz toho druhého nenacapas
v posteli s nékym jinym, a i to se pak da néjak vysvétlit“.

To, jestli vdm je nebo neni vase dama nevérn, neni vaSe véc. Je to véc jeji a jejiho svédomi, ne
vase, takzZe se ji do toho laskaveé neserte.

Faze 4 - krize aneb Pepa dozral

Pepova sebedivéra je znovu otfesena a za¢ne Milenu vice sledovat - sleduje, zdali se nahodou
nepodivala na jiného kluc¢inu, nebo se mu zda, Ze kdyZ se bavi s Frantou, tak s nim flirtuje. Kvdli
témto vécem samoziejmé vzdy udéla scénu. Milenu to pomalu prestava bavit a fekne Pepovi, Ze by
se mél jit [&Cit. On si uvédomi, Ze scény déla moc okaté a zacne si hledat jiné zaminky pro hadky.

Milena toho uz ma dost, a protoZe ani ona sama na tom se sebed(vérou neni nejlépe, rozhodne
se, Ze si najde nékoho jiného. Pepu uz totiz nevidi jako muze, na kterého mize byt hrda, nybrz jako
zoufalce, co pro ni udéla, co ji na oc€ich uvidi.

Vzhledem k tomu, Ze najit si nového partnera neni az tak, jednoduché musi Milena vyzkouSet vice
muz0, nez najde novou lasku svého Zivota. Pokud je sludnd, pouziva s nimi alespoii kondom.

Faze 5 - konec aneb Pepa ma krasné parohy, ale neni Zzadnej dvanacterak

Milena si zapicha s Frantou, Romanem, LAdou a Tondou a ani jeden se nejevi jako vhodny
nastupce Pepy, ale nakonec se objevi Tomas a ten je ten novy pravy. Pepa béhem toho
zaznamenava zmenu v chovani Mileny, uz to neni, jak to byvalo. Milena je odtazita, moc se s nim
nebavi, nevidaji se moc Casto, kdyZ se pohadaiji, tak se spolu klidné tyden nebavi a sex méli
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naposledy pfed mésicem a to ji Pepa musel témér znasilnit.

Najednou si Pepa uvédomuije, Ze mu tece do bot a zacne ménit vSechno, kvili cemu se s Milenou
hadali. Zacne si po sobé uklizet. Milené kupuje darky, porad ji fik4, jak moc ji miluje a i kdyz ted ma
témeér jistotu, Ze ho Milena podvadi, odpousti ji to.

Uginek na Milenu to m& samozfejmeé naprosto opacny a ztraci k nému i ty posledni zbytky respektu,
co k nému chovala. UZ ho nevidi jako sexualné pfitazlivého jedince, ale jako odporného chudaka.

Tim, jak Pepa potlaCuje své ego se v ném hromadi napéti, které logicky musi ven, takze se zase
pohéadaji. Toho Milena vyuZiva se slovy ,VidiS, uz zase je to to stejny, ty Zarlivej magore.”
Mésicni testovaci obdobi s TomasSem konci, Tomas se osvédCuje, Milena dava Pepovi kopacky a
odchazi...

Tento scénar ukazuje jak sebevédomi a sebedlivéra zasahuji do vSech oblasti Zivota. Abych to
zrekapituloval:

Pepa ziskal pocit, Ze pro Milenu neni atraktivni a Ze existuji jini, lepSi muzi a Ze ho Milena mize
podvést. Tim, Ze délal Zarlivé scény, procital si jeji mobil, sdm sebe utvrzoval v tom jak je
ménécenny a neatraktivni. Podle toho se také zacal chovat a to ¢eho se obaval, se nakonec stalo
skuteCnosti.

Tak je to se vSim, pokud si napfiklad o sobé myslime, Ze u dané damy nemame Sanci, tak se také
podle toho zaneme chovat a naSe myslenka se stane skutecnosti.

Jak na sebevédomi?

Jedind metoda, jak skutecné zjistit jak na tom jste, je udélat si par hodin na sebe €as a zhodnotit se.
Dllezité je, aby ¢lovék k sobé byl naprosto upfimny. Je totiZ znamo, Ze kdyz si ¢lovék déla néjaky
test, odpovida tak, jak chce, aby sdm pfed sebou vypadal.

Zde Zadny test nedélate ani to neni soutéz v popularité. Délate to pouze pro sebe! Diky tomu se
dozvite, kde jsou zdroje vasich Spatnych pocitll. Zjistite, Ze néco délate spravné, néco $patné, kde
mate slabiny a kde zase prednosti.

Na konci takové analyzy se budete citit velice dobfe a uvolnéné, protoZe jste v sobé nasli obrovskou
odvahu prolomit bariéru mezi tim, co jste si doposud o sobé namlouvali a tim jaci ve skuteCnosti
jste. Tim se sladi vaSe integrita a budete v rovnovaze.

Priklad aplikovany na Frantu:

Rekn&me, Ze se Franta nachéazi na konci 3. faze a rozhodne se udélat si sebeanalyzu. Jako cil si
zvoli zjistit, pro€ se neciti dobfre.
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,Proc€ se necitim dobfe?"
— Mam pocit, Ze kdyby se se mnou Milena rozesla, uz nikdy si nenajdu Zadnou holku, jako je ona.

,Proc bych si zadnou takovou holku nemél nikdy najit?"
— ProtozZe jsem mél kupu nezdar( a ted se mné s Milenou postéstilo.

,Pro¢ jsem mél kupu nezdard?*
— ProtoZe mam problém s komunikaci s holkama.

...musite pokracovat porad hloubégiji, az se dostanete od obecnych zaveérd: ,Mam pocit, Ze si nikdy
nenajdu Zzadnou holku, jako je Milena.”, az ke konkrétnim. Poskytnu zde zkratku, protoZze takova
sebeanalyza skute¢né zabere mnoho hodin, protoZe spiSe neZ nalezeni ddivodd je problémem
neupfimnost ¢lovéka sama k sobé.

,Pro¢ neumim komunikovat s holkama?“
— Mam pred nimi ostych a myslim si, Ze je mnoho lepsich klukd nez jsem ja.

,V ¢em jsou tito kluci lepsi?*
— Vypadaji Iépe, maji vétSiho ptdka a umi se s holkama bauvit. (ted uz to k néemu vede)

.V ¢em vypadaji lépe?”
— Lépe se oblékaji, maji lepSi postavu a v obliCeji také vypadaji 1épe.

,Proc¢ se uméji lépe s holkama bavit?*
— Jsou zabavnégjsi, ja mam vzdycky pocit, Ze to, co feknu, bude trapné a holka se se mnou zacne
nudit.

Zaveér 1 - vypadaji lépe:
S obli¢ejem toho moc nenadélam, ale zacnu cvi€it a koupim si néco na sebe.
add cviceni - seZzenu si o tom néjakou knihu, najdu si posilovnu a za tyden zacnu cvicit.

add oble€eni - nemam dobry vkus, ale feknu své kamaradce/sestfe/Milené/komukoliv, kdo méa dobry
vkus, aby se mnou Sel nakupovat a za to ho potom pozvu na vécu.

Zaveér 2 - maji vétsiho ptaka:

MUj ptak uz delSi nebude, takZe si sezenu knihu o sexualnich technikach a uspokojim Milenu jinak
(mimochodem posléze Pepa zjisti, Ze na délce ptaka opravdu nezalezi :-) )

Zaveér 3 - umi se s holkama bauvit:
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Pfestanu se stydét néco fikat s tim, Ze by to mohlo byt trapné, protoZe stydét se za to je mnohem
trapnéjSi. Mimochodem moje oblibena historka je o tom, jak jsem dostal na Vanoce pocitac a jak
ted prozkoumévam pocitacovy program Windows. Je tak trapna, Ze se tomu kazdy sméje a o tom to

je - komunikace musi byt zdbava, ne krec.

Zadny uéeny z nebe nespadl, takZe se budu snazit navazovat kontakt s co nejvice lidmi, co to jde (v
obchodé/v tramvaji/v klubech/kdekoliv).

Dosli jste k ur€itym zavéram, které mate pod svou kontrolou a diky kterym si vylepSite jednak svdj
Zivot a vyresite svij problém a hlavné zjistite skutecny divod, pro¢ ten problém nastal.

A ted zpatky k Pepovi, pokud by za nim nékdo na konci 3. faze doSel a fekl mu ,Zacni cvi€it, dobfe
se oblékej, kup si knihu o sexuélnich technikach a snaz se komunikovat s co nejvice lidmi.“, nikdy
by to Pepa neudélal. Pro¢? ProtoZe na to nepfiSel sam a diky své nizké sebedivére a Spatnému
sebevédomi odpovédnost za své pocity dava nékomu jinému - Milené.
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