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UVOD

Sebavedomie
si mozete vybudovat

JE MOZNE VYBUDOVAT S| SEBAVEDOMIE?

Vieme, ako budovat svaly, pestovat kvety alebo upiect tortu, Ze ak
chodime do fitka, polievame kvety alebo sa drzime receptu, mozeme do-
siahnut to, ¢o chceme. Mézeme zacat s malymi svalmi, par semenami
alebo képkou ingrediencii a so spravnymi krokmi, s trochou praxe a do-
statkom Casu sa daju tieto skromné zaciatky premenit na pdsobivé vy-
sledky.

Plati to vsak aj pre sebavedomie? Mdzeme sa zobudit a urobit roz-
hodnutie, Ze chceme mat vicsie sebavedomie, a potom nasledovat sériu
krokov, ktoré predvidatelne rozvina sebavedomie na takd droven, akd by
sme si priali mat?

Som rad, Zze vim mozem povedat, Ze dno. Veda, nespocetné pribehy
a mnozstvo dékazov to potvrdzuju.

Ale chdpem, ak mi neverite. Ja som tiez neveril. Kym som to neskdsil.

PRISTAHOVALEC JUAN

»NIEKTORI LUDIA SA NARODILI s darom komunikovat. Ty nie*

Ak by som ndhodou zacal niekedy snivat o tom, Ze sa jedného dna
stanem profesiondlnym komunikdtorom, slovda mojej stredoskolské uci-
telky angli¢tiny, pani H., mi mali vzdy pripominat, kym nie som -
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talentovanym re¢nikom. Bola to naozaj skoda, pretoze som uz aj tak ne-
mal velkd istotu, Ze zo mila vyrastie ispesny dospely ¢lovek.

Dlho pred tym, ako mi pani H. pontkla svoju nevyziadant diagnézu
o mojich buducich recovych schopnostiach, lekéri zistili, ze mam prob-
1ém s behanim. Presnejsie povedané, problém s ne-behanim. Kedykolvek
som sa pokusil zrychlit tempo, pocitil som strasnti bolest v boku, ktord
ovladla celé moje telo. Nikto nedokazal zistit pricinu tejto bolesti, takze
po viacerych ndvstevéch kliniky mi lekéri povedali, Ze vidy ked pocitim
bolest pri behu, mam okamzite zastavit, lebo inak sa stane nieco ,naozaj
z16“. Ked som bol tinedzer, bol som najlep$im chodcom na 400 metrov
v okoli. Nikdy som nepldnoval stat sa profesiondlnym $portovcom.

To, ¢o mi chybalo v rychlosti, som kompenzoval nadvéahou. Nie prili$
velkou, ale dostato¢nou na to, aby mi otec povedal: , Juan, estds gordo y
no hay nada peor en el mundo®— Juan, si tu¢ny a nie je nic horsie, aky by
si na celom svete mohol byt.

Preco to povedal po $panielsky? No, to ma privadza k mojej etnickej
a narodnostnej krize identity.

Som Kanadan nikaragujského pdévodu a nevyzerdm tak, ako si to
pravdepodobne predstavujete vy alebo ktokolvek iny: som vysoky, mdm
zelené o¢i, hnedasto-blond vlasy a svetlt plet. Chdpem to — v istych, po-
vedzme zdpadnych, kruhoch by to neznelo vobec zle. Ak by som sa volal
John Baker, tieto ¢rty by boli vlastne vyhodou.

Ja sa v§ak nevoldm John Baker. Voldm sa Juan Bendana. Ked som vy-
rastal, dokonca aj moja rodina spochybnovala méj etnicky povod. Bezne
ma volali chele — $panielsky slangovy vyraz pre Nikaragujcana so svetlou
pletou —, ¢o pre mna nebolo lichotivé oznacenie, skér mi to neustdle pri-
pominalo, Ze nie som ,skuto¢ny“ Nikaragujc¢an. Ale len ti Nikaragujca-
nia, ktori ma dobre poznali, ma volali chele. Vic¢sina miestnych obyvate-
lov v Nikarague ma dodnes vold gringo (pristahovalec) a myli si ma
s americkym turistom. V Kanade, kde som vyrastal, som c¢asto pocuval
podobné urdzky. Ked som bol dieta, [udia neustale nesprdvne vyslovova-
li (a vysmievali sa) moje meno a ¢asto predpokladali, ze som adoptovany.
Ked som nastupil na strednd $kolu, naucil som sa jednu vec — ako zapad-
nat —, ¢o bola lekcia, ktort som sa naucil z nutnosti. Na zakladnej skole
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moja hmotnost, svetld plet a podivne vysoky hlas pritahovali vsetku
neziaducu pozornost. Bez zjavného déovodu ma bili, dostaval som vy-
hrazky smrtou od najvécsieho tyrana v $kole a vypoc¢ul som si mnozstvo
menej zdvaznych urdzok, ako napriklad:

= ,Vrat sa do Nikaraguy

= ,Siadoptovany*

= ,Ktory biely chalan sa vola Juan?“
= ,Nikto ta nemd rad.

= ,Sistratou casu.’

Aby som sa ochrénil pred tym, Ze nezapaddm do Ziadnej kategérie, na-
ucil som sa do kazdej kategérie zapadnit tak akurat. To, ¢o sa zacalo ako
obranny mechanizmus, sa coskoro stalo nastrojom popularity. Spravne
slovd, spravne oblecenie a #op — uz som sa kamaratil s detmi z divadel-
ného kruzku. Pir zmien v mojej osobnosti a $portovci z timov, do
ktorych som sa nikdy nemohol zapojit, ma po vyucovani pozyvali k sebe.
Fotografovanie ma prili§ nezaujimalo, ale deti z fotografického krazku
ma mali rady. Nevedel som tancovat breakdance, ale kamaratil som sa
s breakdancermi. Zdalo sa, ze ak som sa v skole niecomu naudil, tak to
bolo, ako komunikovat so svetom, ze som presne taky, akého ma chce
mat. V skutoc¢nosti som v dramatickom krazku, ktory je v podstate pro-
stredim zalozenom na komunikacii, ziskal svoju jedind dobri zndmku.
Preto ma obzvlast zabolelo, ked pani H. skritizovala moje komunikac¢né
schopnosti. Snazil som sa jej slovd ignorovat a vratil som sa k ,,zapada-
niu“

A potom som stretol ju.

Bola to krdsna blondinka, roztlieskavacka, o ktorej som si myslel, ze
gringo Juan by s takou nikdy nemohol chodit. Prirodzene, zamiloval som
sa do nej rychlo a silno. A viete ¢o? Ona mi to opétovala! Planovali sme
cely nas spolo¢ny Zivot: vedeli sme, do ktorého mesta sa prestahujeme,
aky dom chceme, aké plemeno psa budeme mat, aké auto budeme $ofé-
rovat. A potom, ked som mal dvadsat, sa ten vztah nghle skondil...
a s nim zmizol aj posledny kiisok sebavedomia, ktory som mal. Nahle
zmizla maska, ktord zakryvala sikanovaného chlapca s nadvdhou, a na
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povrch vypldval méj skuto¢ny nedostatok sebavedomia. Po tom, ako sme
sa s priatelkou rozisli, som sa utiahol do seba. Prestal som chodit na
predndsky na vysokej skole, odmietal som vychddzat z domu a mnohé
dni som ani nevstal z postele. To, ¢o bolo spociatku len trochu nadmerné
jedenie, sa zrazu zmenilo na poruchu prejedania sa a ja som priberal na
véhe, zdalo sa, ze zo dia na den. Ked mi uzZ jedlo nedokézalo poskytnut
dostato¢né utesenie, objavil som alkohol. Najskor to bolo len v piatok
vecer, ale potom som pridal aj soboty. Coskoro som popijal az do utor-
kovych vecerov, aby som otupil nespokojnost so svojim zivotom. Toto
$tyri az pét noci trvajiice popijanie ma nakoniec dostalo do nemocnice
s otravou alkoholom. Bol som dvadsiatnik bez budticnosti, bez priatelky
a teraz — s 30 kilogramami nadvdhy — medicinsky obézny. Moja nedos-
tato¢na sebadovera viedla k dplnému zlomeniu vlastnej osobnosti.

Netusil som, Ze jeden telefondt mi nielen zachrani zivot, ale nauci
ma aj to, ako ziskat sebavedomie, hoci som sa s nim nenarodil. Sebave-
domie, ako som coskoro zistil, je sibor zruc¢nosti, ktoré moéze vyuzit kaz-
dy — dokonca aj obézny, sikanovany a depresivny gringo Juan —, aby zme-
nil svoj Zivot.

NOVY ZACIATOK, KTORY ANI
NEVYZERAL AKO ZACIATOK

,AHOJ, JUAN! Co keby si na chvilu prisiel do Kalifornie a trochu sa na-
tiahol u mna na gauci? Vyzera to, ze by ti prospel novy zaciatok

Luisa som mal vZdy rdd. NielenZe bol vynimo¢nym priatelom, ale
mal aj vela vlastnosti, ktoré som ja nemal: prirodzene dobre vychddzal
s Tudmi (zivil sa re¢nenim), bol fantasticky komunikator (v roku, ked
som ho navétivil, vydal bestseller) a — podla v§etkého — bol prirodzene
sebavedomy. Tak som naskocil do lietadla a letel do Los Angeles.

Ked uz som prespdval na Luisovom gauéi, mal som moznost zblizka
pozorovat jeho zivot: bol ranné vtica, nadSenec fitcentier, osobny
a profesiondlny tréner. Jeho tyzdne zvycajne zahfnali nejaké prednasky
(moj sen!). Luisov profesiondlny talent akoby pramenil z jeho
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prirodzenej sebaddvery, ktord som ja nemal. Zvlastne, ze mnohé vzo-
stupy a pady v jeho zivote sa podobali tym mojim: ucitelia mu hovorili,
ze nikdy ni¢ nedokaze, diagnostikovali mu zdravotny problém (ADD)
a urdite by ho vyhodili zo strednej $koly, keby nebola jeho ucitelka an-
glictiny z neho takd unavend, Ze mu radsej dala znamku D minus
a nechala ho prejst, aby ho uz nikdy nemusela vidiet. A napriek tomu tu
bol, kouc¢oval lidrov v biznise, poskytoval rozhovory médidm a ponukal
svoje odborné znalosti svetu. Zjavne sa musel narodit so sebavedomim,
vsak? Opytal som sa ho na to.

,Na zaciatku som nemal velktl sebadoveru, ale ¢im viac som sa sd-
stredoval na to, ¢o som chcel, tym viac energie som mal na dosahovanie
svojich cielov:*

»A ¢o tazké dni?“ spytal som sa.

»Prijimam nepohodlie a kondm. Vysledky st mi dékazom, ze mam
pokracovat

V tej chvili Luis nemohol ani tusit, ze prave zasial semienka Cyklu
sebadovery. Uprimne povedané, ani ja som to netusil. Sotva som ro-
zumel tomu, ¢o hovoril. Bol som v$ak na mizine, bez priatelky, s nadva-
hou a spaval som na jeho gaudi, zatial ¢o on Zil krasny Zivot, aky som
vzdy chcel. Preco to neskusit na jeho spésob? Z toho, ¢o povedal, som
pochopil aspon tolko: Nacerpaj aspon trochu energie a zac¢ni konat. Tak
som to skuasil. Uz z rozhovoru s Luisom a z nového prostredia v Kalifor-
nii som sa citil dost nabudeny, ¢o mi pomohlo nastartovat sa. Vytvoril
som si aj zoznam zmien, ktoré som chcel vo svojom zivote vidiet. Ako
bonus som mal na najblizsich par mesiacov moznost stretavat sa s Lui-
som, ktory prezil podobné tazkosti ako ja, zjavne sa tiez nenarodil so
sebavedomim, ale napriek tomu dokdzal zit zivot, aky som chcel ja. Vset-
ko toto som pouzival ako svoju nova dennu in$piraciu.

Spociatku som sa pokusal urobit razantné zmeny, ale nedosiahol
som velky pokrok. V skuto¢nosti som véésinou len zlyhaval. Napriklad
som sa pokusal skoro vstavat. Spominam si, Ze som si nastavil styri budi-
ky na 6.00, 6.02, 6.05 a 6.09, a napriek tomu som sa zobudil az po
desiatej. Stanovil som si profesionalne ciele, ako napriklad ,poslat pat-
desiat e-mailov siefovym kontaktom®, a potom som zistil, Ze hodinu iba
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zizam na obrazovku pocitaca. Raz som mal na zozname uloh na dany
den ,jest zdravé jedlo, ale namiesto toho som zjedol pizzu. Nie kasok
pizze, ale celui pizzu.

Ale nevzdaval som to. Postupne som videl, ako sa nie¢o meni.
Jednym z hlavnych rozdielov bolo, zZe tentoraz som sa priamo do oci po-
zeral svojim sebalimitujicim presved¢eniam. Zakazdym, ked som
v minulosti zlyhal (alebo takmer zlyhal), pocul som v hlave tie isté staré
hlasy:

= ,Nikdy si nebol schopny schudnut*
= ,Nevydrzis to:

= ,Radsej to vzdaj

= ,Sitboziak:

Avsak teraz som pocitoval nieco nové. Inspirovany Luisovymi pokynmi,
aby som prekonal nepohodlie, som sa cez tento hluk preniesol. Pripome-
nul som si, Ze samotné konanie je dokazom, Ze sa uberdm spravnym
smerom, a tato myslienka ma pohanala vpred aj napriek netspechom.

Ked som sa z tej cesty vratil domoyv, citil som trochu dynamiky. Nija-
ko zvlast som sa nezmenil, ale mal som (tak trochu) plan — ststredil som
sa na to, ¢o som chcel, aj ked to bolo desivé; (pravdepodobne) som zly-
hal; a potom som to skusil znova. Vedomie, Zze prvym krokom bolo ngjst
nieco, ¢o by ma inspirovalo alebo mi dodalo pocit, ze Zijem — to, ¢o Luis
nazval ,energiou” —, mi velmi pomohlo.

Zacal som v malom, sustredil som sa na drobné zmeny, o ktorych
som veril, Ze povedd k rozsiahlym vysledkom. Snazil som sa vstavat skor,
cvicit (asi tridsat mintt) a potom sa vratit domov. Usiloval som sa odo-
slat desat e-mailov, potom si precitat nieco in$pirativne a nato poslat
dalgich desat e-mailov. Pokial som sa neprestdval hybat, mal som pocit,
ze idem spravnym smerom.

Luis ma naucil, ze ak dokdzem do svojho Zivota vniest trochu ener-
gie, budem schopny nastartovat cyklus, ktory povedie k dékazu. Zakaz-
dym, ked som dosiahol nieco malé, alebo sa o to aspori pokiisil, bolo to
dostato¢nym dokazom na to, aby to vo mne vyvolalo niec¢o pozitivne:
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Aspon si to skiisil, Juan! A tym sa zacal novy cyklus — skus to znova. S do-
stato¢nou energiou na to, aby som stéle vstaval, a s dostato¢nym doka-
zom na to, aby som stdle vytvaral energiu, som zacal dosahovat malé
uspechy.

Bolo to tazké. Bolo to chaotické. Neustile som zlyhdval. Boli obdobia
dlhsie ako $est mesiacov, ked som vo svojom Zivote nepocitoval ziadnu
zmenu. Vedel som vsak, ze celkovo niec¢o funguje, ¢o mi davalo istotu.
Vedomie, Ze je v poriadku citit nepohodlie a potom sa cez to preniest, mi
dodavalo chut skusit to znova, aj ked to bolo bolestivé. Vdaka pochope-
niu, Ze to Casto budem chciet vzdat, ale ze ndjdenie novej energie
v podobe iskry je prvym krokom — nie iba magické vycarovanie samot-
ného sebavedomia —, som citil, Ze Zijem.

JUAN SA STAVA RECNIKOM

ZAVIAZAL SOM SA, Ze budem postupovat podla rovnakého vzorca — nij-
dem energiu, uskuto¢nim akciu (pravdepodobne), zlyhdm a zacnem
znova. Jednou z hlavnych oblasti, na ktord som sa zameral, bolo stat sa
profesiondlnym re¢nikom. To bol méj sen uz od dvanastich rokov. Vy-
uzil som to, ¢o som sa naucil — nastartovat sa energiou —, a zacal som
cvicit dve hodiny denne. Potom som si vytvoril webovu stranku. Nemal
som ziadne skisenosti s programovanim, ale skdsil som to. Ked bola
stranka spustend, citil som sa e$te viac hrdy na to, ¢o som dokazal. Po-
tom som zacal posielat e-maily organizatorom podujati v okruhu piatich
hodin cesty autom od Toronta v Kanade.

Po dvoch tyzdnoch a tridsiatich piatich hodinach posielania e-mai-
lov som ziskal svoje prvé vystipenie: sedem ludi v skupine $tudentov na
Torontskej univerzite. Dokonca mi zaplatili. Aky bol honorar? Hrncek
na kdvu. A ja som bol nazhaveny.

Ziskanie tohto vystipenia mi dodalo energiu, ktorti som potreboval,
aby som zvysil svoje odhodlanie a podnikol este viac krokov. Poslal som
viac e-mailov. Dostal som viac odmietnuti, potom este viac odmietnuti,
ale potom... dalsie vysttpenie! A dalsie a dalsie. Uspechy sa zacali
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navzdjom zndsobovat. Kym som sa nazdal, stal som sa profesiondlnym
recnikom.

OSEM ROKOV PO MOJEJ NAVSTEVE U LUISA som sedel v kaviarni. Odvtedy
sa kazdé malé vitazstvo, ktoré sa zacalo v Luisovej obyvacke, zndsobilo
a vytvorilo nového ¢loveka. Schudol som natolko, Ze ma niektori ludia
nespoznavali. Citil som sa Gplne pohodlne vo svojej kozi a so svojim
menom. Tiez som sa stal tym, o com som vzdy snival, profesionalnym
re¢nikom (robim presne to, ¢o mi kedysi pani H. povedala, ze nikdy
nedokdzem): plne sa zivim predndskami po celej Severnej Amerike, kde
pre spoloc¢nosti zo zoznamu Fortune 500 predndsam o liderstve a vrcho-
lovej vykonnosti.

Ked som tam sedel a popijal kévu, poloZil som si otdzku, ktord by si
polozil kazdy: Ako som sa sem vébec dostal? Ako sa z neistého, sikanova-
ného gringa Juana s nadvahou viac ako 30 kilogramov stal Spickovy
medzinarodny re¢nik pre spoloc¢nosti ako American Express, Sony Pic-
tures a Disney? Ako dieta som nemal Ziadnu sebadéveru — nulovd, ne-
existujucu, vobec nijakd. Dokonca aj to mélo, ¢o som ziskal na strednej
skole, zmizlo po mojom rozchode. Avsak teraz, ako dospely, som neja-
kym sposobom ziskal sebavedomie, aby som mohol hovorit pred tisicka-
mi lidrov. Nepremyslal som o tom vSetkom preto, aby som na seba urobil
dojem. V skuto¢nosti som chcel redlnu odpoved: Ako som sa dostal z nu-
lového sebavedomia k prekypujicemu sebavedomiu?

Zacal som mapovat posledné desatrocie svojho zivota, ako keby to
bol obrovsky pribeh (a ako si neskdr vysvetlime, vsetky nase zivoty si
pribehy!). Ked som sa vratil do dejového bodu v Luisovej obyvacke — kde
sa zacala moja nepravdepodobnd premena —, nieco som si v§imol.

Luis mi ukdzal, ze svoju sebaddveru prezival presne v opacnom
poradi, ako vdcsina z nds — konal, sledoval, ako sa objavuja dékazy, a po-
tom nechal sebaddveru rast ako vysledok svojich rozhodnuti. Ja som
vs$ak vzdy vnimal vztah svojho zivota k sebaddvere z opacnej perspekti-
vy, rovnako ako to pravdepodobne vnimate aj vy: moja poc¢iato¢na aro-
ven sebadovery akoby diktovala, aké kroky podniknem.
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Navyse som nikdy nemal kontrolu nad svojim sebavedomim; to sa
vzdy len akosi vynorilo ako zmes mdjho prostredia, toho, aky som bol
popularny, a toho, ¢o som veril, Ze si 0 mne myslia ostatni [udia. Zmiesajte
to vSetko dohromady a dostanete akési skore sebavedomia: ako sikanova-
ny, nadvahou trpiaci gringo Juan som mal nizke sebavedomie. Ked som sa
na strednej $kole naucil byt chameleénom, aby som dosiahol trochu vac-
$iu popularitu, mal som vys$$iu sebad6veru. Ked som ziskal diev¢a svojich
snov, bol som (podla mna) na vrchole svojej sebadévery. Ked ma opustila,
bol som zniceny. A tak to islo dalej, bod za sebaddveru, minus bod za
sebaspochybnovanie. Az do mé6jho rozhovoru s Luisom nebola moja seba-
dévera ni¢im inym nez akymsi pohyblivym ukazovatelom.

Luis mi v$ak ukdzal, ze sebavedomie je vysledkom rozhodnuti a cinov,
nie iba vychodiskovym bodom. Potom, mozno bez toho, aby si to uvedo-
moval, mi poskytol zdklad systému, ako rozvijat sebavedomie pri mojich
rozhodnutiach: ukazal mi, Ze najprv musim ngjst dostatok ENERGIE,
potom nazbierat ODVAHU celit nepohodliu a podniknit AKCIU, aby
som ho prekonal, ¢o mi poskytne DOKAZ, ze som aspon nieco urobil.
Tento dokaz vdm potom doda novu energiu a cyklus sa za¢ne odznova.
To je ono! pomyslel som si, ked som sedel pri stoliku a ¢méral do svojho
dennika. Pozrel som sa na kazdu oblast svojho Zivota a videl som, Ze ten
isty cyklus, ktory mi Luis povodne pontkol, sa opakuje znova a znova:

Ako som dokézal schudnut? Nasiel som energiu tym, Ze som pre-
myslal o tom, ako sa budem citit po ndvsteve fitka, nazbieral som odvahu
tym, ze som celil neprijemnym myslienkam (Juan, nikdy neschudnes),
a potom som konal, a hla — mal som tiez dokaz, nie vZdy o samotnom
chudnuti, ale aspoii o tom, Ze som do toho fitka iiel, aj ked som mal nad-
véhu. Tento d6kaz mi dodal energiu, ¢im sa cely cyklus zacal odznova.

Videl som, ako ten isty cyklus funguje vo vsetkych oblastiach mojho
Zivota, v ktorych som sa zlep$oval: ked som chcel byt profesiondlnym
re¢nikom, dokonca aj bez akychkolvek vystipeni, zac¢al som rovnakym
sposobom: videl som webov stranku, ktord som si vytvoril pre svoju
profesiondlnu re¢nicku kariéru, ¢o mi dodalo energiu tykajicu sa mojich
potencidlnych buducich prilezitosti. Odtial som nasiel odvahu celit ne-
pohodliu pri kontaktovani [udi naslepo. Potom som konal a poslal im



Xvit  VYBUDUJ SI SEBAVEDOMIE

e-mail, ¢o mi poskytlo dostato¢ny dokaz, ze viem posielat e-maily ludom
a klast otdzky. Tento dokaz bol pre mna dostato¢nou motivaciou na to,
aby som zacal cyklus odznova. Napokon, samozrejme, niekto povedal
»ano“, ¢o mi dodalo este viac energie.

V jednom priklade za druhym som videl to isté — energia, odvaha,
akcia, ddkaz, opakovanie.

Nasledujuci tyzden mi tento cyklus neustdle viril v hlave. Nemohol
som na to prestat mysliet. Pri svojom dalsom vystipeni som zrazu
prerusil svoje rozprdvanie a povedal: ,,Je mi to velmi [tuto, ale mdm novy
ndpad, o ktorom vam musim povedat. Myslim, Ze som objavil tajomstvo
budovania sebavedomia!“ Podelil som sa on a publikum bolo nadsené.
Nie preto, ze som genialny, ale preto, Ze td jednoduchost znela tak viero-
hodne a bolo také lahké s tym zadat. Spominam si na doktorandku, ktora
pisala dizertacnt pracu na tému leadership a sedela v zadnej Casti miest-
nosti. Po prezentdcii ku mne prisla, zac¢ala mi klast rozne vedecké otazky
a povedala mi, Ze to bola najzaujimavejsia a najjednoduchsia myslienka
o sebavedomi, akt kedy pocula. Zacal som sa o tato myslienku delit s os-
tatnymi pocas svojich prezentdcii. Potom som ju zacal zverejinovat onli-
ne. Vylepsil som formuldciu a cyklus. Vyskusal som to na svojich klien-
toch. A fungovalo to. Spominam si na jednu mlada zenu, Dayshu, ktora
si v okamihu vybudovala sebavedomie pomocou toho, ¢o teraz nazyvam
Cyklom sebavedomia. Prednasal som na konferencii za¢inajicich lidrov
v Texase. Daysha sedela v prvom rade. Pred prichodom na konferenciu
bola nervézna: len neddvno odstartovala svoju kariéru a chcela sa stat
neoddelitelnou st¢astou tohto nového odvetvia, takZze chcela urobit
dobry dojem na svojich rovesnikov a potencidlnych kolegov. V prezenta-
cii som hovoril o d6lezitosti budovania sebavedomia na zaciatku kariéry.
Rozobral som Cyklus sebavedomia a konkrétne sme diskutovali o seba-
limitujacich presvedéeniach. Pocas casti s otdzkami a odpovedami
Daysha zdvihla ruku. Potom ju vS$ak rovnako rychlo stiahla, akoby ju
zdvihla iba instinktivne, nie imyselne.

,Dakujem ti velmi pekne, Ze si sa prihlasila ako prva!“ povedal som jej.

Priam som videl jej nervézne myslienky, ako keby boli v bublinach
vznasajucich sa nad jej hlavou: Co ak polozim hliipu otdzku? Co ak sa
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zamotdm na nejakom slove? Som naozaj td pravd osoba, ktord by mala
teraz kldst otdzky?

Prerusil som jej myslienkovd konverzaciu otazkou: ,Ako sa volas?“

»Daysha*

,Vyzera to, Ze si sa chcela na niec¢o opytat. Co za presvedcenie ta
prinutilo stiahnut ruku sp&t?“

»Ze to, ¢o chcem povedat, nie je dolezité!”

»Je to naozaj pravda?“

»Nie," povedala pomaly.

»Dobre,’ povedal som. ,VSetci mdme obmedzujuice presvedcenia. Ale
pokial ide o Cyklus sebavedomia, uz si zdvihla ruku, a to nie¢o dokézalo,
vsak?”

Chvilu premyslala, kym odpovedala: ,Dokézalo to, Ze sa viem pre-
zentovat, aj ked nie som pripravena.

»Ano. Kde inde by si mohla pouzit td istd mentalitu?*

Vo svojej kariére... alebo vo vztahoch... alebo s novymi Iudmi,
ktorych spozndm..”

Zrazu sa rozbehla a ja som ju nedokdzal zastavit. Nakoniec vyme-
novala mnozstvo ndpadov, o by sa mohlo stat v jej Zivote, keby uplatnila
rovnaké principy aj v inych oblastiach: keby najprv urobila rozhodnutie
a potom by tymto rozhodnutim budovala svoju sebaddveru, mohla by si
vytvorit zivot a sebavedomie, aké si zela.

Daysha sa rozziarila. V redlnom case videla, ako funguje sila Cyklu
sebavedomia:

= ENERGIA. Pretoze bola spociatku nad$end, ze moze polozit
otazku, instinktivne zdvihla ruku.

= ODVAHA. Po tom, ¢o som ju oslovil, sa citila neprijemne, ale
napriek tomu nasla odvahu na konverzéciu.

= AKCIA. Napriek strachu sa odhodlala a podelila sa o svoje
myslienky.

= DOKAZ. Na konci rozhovoru s Dayshou som sa opytal
pritomnych: ,Kolki z vds uz majui Dayshu radi a chceli by sa
s nou priatelit? Miestnostou to zaburdcalo. To vsetko,
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samozrejme, poskytlo Dayshe dokaz a dodalo jej viac energie,
aby mobhla zacat tento cyklus odznova v inych oblastiach svoj-
ho zivota.

Dnes Daysha dokéze zaujat pozornost v kazdom prostredi, do ktorého
vstupi. Plachd zac¢iatoc¢nicka je prec a dosiahla to jednoduchym krokom
vpred. Po viac ako desiatich rokoch som uz predniesol prezenticie pred
viac ako tristotisic ludmi v priestoroch réznych velkosti, od miestnosti
pre sedem ludi az po $tadidny s kapacitou tridsattisic divdkov. Spolupra-
coval som so spolo¢nostami zo zoznamu Fortune 100, ako s American
Express a Disney, a trénoval som hercov, olympionikov a generdlnych
riaditelov — pomdhal som im budovat to, s ¢im som sa vd¢sinu svojho
Zivota sam boril: sebavedomie. A ak som sa naucil jednu vec — ¢o potvr-
dila aj veda —, tak je to tato: Sebavedomie sa d4 vybudovat.

Tato kniha vam ukaze, ako na to. Rozlozime si krok za krokom cely
proces, pomocou ktorého si mozete vytvorit zivot, aky chcete.

KNIHA, KTORU DRZIiTE V RUKACH, je o sebalimitujicich presved¢eniach,
ktoré nasledne vytvorili neviditelné, ale Giplne reédlne bariéry medzi vami
a tym, ¢o chcete — medzi malym Zivotom, do ktorého ste sa mozno uzav-
reli, a krdsnym, uzasnym zivotom, ktory na vds ¢akd za odomknutymi
dverami. V ktorych oblastiach svojho zivota ste dovolili, aby vas obme-
dzujuce presvedcenia brzdili? Mozno mate brilantné napady, ktoré by
mohli priniest velké zmeny na vaom pracovisku, ale ¢asto, tesne pred
tym, ako sa s nimi podelite so svojim timom, $éfom alebo oddelenim,
vam nieco hovori, aby ste mlcali. Mozno ste rodicom na materskej (ot-
covskej) dovolenke, ktory chce zacat podnikat, ale tesne pred tym, ako
urobite dalsi krok k realizacii svojho pldnu, nie¢o vo vasom vndatri hovo-
ri: ,,Stop! To nie je pre teba!“ Alebo mozno zdpasite na poli vztahov. Moz-
no po péar mesiacoch romdniku zac¢nete byt napéti, pretoze si myslite, ze
si skvelého partnera nezasldZite, a tak si vymyslate vSetky mozné dovo-
dy, pre¢o nemdzete byt spolu. Mozete mat pochybnosti o skole, kondicii,
rodic¢ovstve, financidch, cestovani alebo o vSetkych tychto oblastiach
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naraz. VSetci mame nejaktl vnatornd bolest — psychickd turbulenciu,
ktora sa objavi presne v nespravnom case, prave ked za¢iname naberat
rychlost v pretekoch Zzivota. Bolest (a hlasy) sa moze objavit v polovici
futbalového tréningu, po $iestich mesiacoch vztahu alebo po desiatich
mindtach stretnutia - urcite viete, o com hovorim. Ked ndm vndtorny
hlas hovori, aby sme sa stiahli do pohodlia, prestali napredovat a za-
stavili rast, vid¢$ina z nas ho poslichne. Dovolime tomuto hlasu, aby nam
ukradol jedint vec, ktord potrebujeme na to, aby sme napredovali vo
vsetkych oblastiach svojho zivota: sebavedomie.

Co ak vsetko, ¢im chcete byt — sebavedomym ¢lovekom v préci,
milujicim manzelom a GZasnym otcom, skvelym priatelom, fantastic-
kym spisovatelom, zenou, ktord vie poziadat o povysenie, ktoré si zasluzi
— je pre vés dostupné len na druhej strane tohto nepohodlia? Co ak ste
sa cely zivot stahovali do seba bez skuto¢ného dévodu, okrem toho, ze
vam hlas v hlave hovoril, Ze sa musite brzdit?

Ak ste sa brzdili pre nedostatok sebavedomia, potom, moji priatelia,
Zijete vo vizeni s odomknutymi dverami — na mieste, z ktorého sa zd4,
Ze niet Gniky, ale v skuto¢nosti z neho mozete kedykolvek odist.

S vacsim sebavedomim by niektori z nds poziadali o povysenie, ktoré
si uz roky zaslazia. Ini by konecne zalozili t firmu, ktort vzdy chceli vy-
budovat. Mozno by ste kone¢ne pozvali na rande td vynimoc¢nd osobu.
Mozno by ste s trochou vicsej sebadovery mali dostatok sebatcty na to,
aby ste ukondili vztah. Pre nds vSetkych by sa veci trochu zlepsili. Urcite
vam napada oblast, v ktorej by ste sa s vd¢Sou sebadoverou mohli zlepsit:

= S vicsou sebadoverou by som bol lepsi partner:*
= ,S vdc¢Sou sebaddverou by som bola lepsia ucitelka:
= S vic¢sou sebadoverou by som bol lepsi manazér:

“«

= S vicSou sebadoverou by som bola lepsia

Aj ked mi (zatial) neverite, Ze sebavedomie sa d4 vybudovat, tuto knihu
ste si vybrali z nejakého dovodu. Médte ____, ktoré sa snazite zlepsit.
Nechjevase ______ akékolvek, chcem, aby ste objavili sebavedomie, ktoré
potrebujete na dosiahnutie svojho ciela.
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Posiliiovne st uzito¢né miesta, pretoze pomdahaji kazdému, bez
ohladu na to, kde zaéina, vybudovat svaly, ktoré chce mat. Tudia chodia
do toho istého fitcentra z réznych vychodiskovych bodov. Bol som v rov-
nakom fitku a videl som skutoénych olympijskych atlétov pouzivat tie
isté zariadenia ako tych, ktori sa snazili schudnut pétdesiat kil. Ini sa len
usilovali zostat v kondicii. Ale rovnaké zariadenia, rovnaky proces, mozu
pomoct kazdému z nich. Co keby bola sebaddvera ako sval?

V tejto knihe vdm chcem poskytnut spravne vybavenie, pokyny a po-
stup, ktoré pomohli vybudovat sebavedomie tisickam manazérov, vy-
chédzajucich hviezd a rodicov, ktori st v domdcnosti.

Cokolvek méte na svojom zozname, my to naplnime.

Je ¢as pozdvihnit nase sebavedomie.
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