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Ú V O D

Sebavedomie 
s i  môrete  vybudova z

JE  MOÝNÉ VYBUDOVAŤ  S I  SEBAVEDOMIE?
Vieme, ako budovam svaly, pestovam kvety alebo upiecm tortu, ve ak 

chodíme do fitka, polievame kvety alebo sa drvíme receptu, môveme do-
siahnum to, co chceme. Môveme zacam s mal.mi svalmi, pár semenami 
alebo kôpkou ingrediencií a so správnymi krokmi, s trochou praxe a do-
statkom casu sa dajú tieto skromné zaciatky premenim na pôsobivé v.-
sledky.

Platí to vwak aj pre sebavedomie? Môveme sa zobudim a urobim roz-
hodnutie, ve chceme mam väcwie sebavedomie, a potom nasledovam sériu 
krokov, ktoré predvídatesne rozvinú sebavedomie na takú úroveb, akú by 
sme si priali mam?

Som rád, ve vám môvem povedam, ve áno. Veda, nespocetné príbehy 
a mnovstvo dôkazov to potvrdzujú.

Ale chápem, ak mi neveríte. Ja som tiev neveril. K.m som to neskúsil.

P R I S a A H O V A L E C  J U A N

„NIEKTORÍ .UDIA SA NARODILI  s darom komunikovam. Ty nie.“
Ak by som náhodou zacal niekedy snívam o tom, ve sa jedného dba 

stanem profesionálnym komunikátorom, slová mojej stredowkolské uci-
tesky anglictiny, pani H., mi mali vvdy pripomínam, k.m nie som – 
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talentovan.m recníkom. Bola to naozaj wkoda, pretove som uv aj tak ne-
mal veskú istotu, ve zo mba vyrastie úspewn. dospel. clovek.

Dlho pred t.m, ako mi pani H. ponúkla svoju nevyviadanú diagnózu 
o mojich budúcich recov.ch schopnostiach, lekári zistili, ve mám prob-
lém s behaním. Presnejwie povedané, problém s ne-behaním. Kedykosvek 
som sa pokúsil zr.chlim tempo, pocítil som strawnú bolesm v boku, ktorá 
ovládla celé moje telo. Nikto nedokázal zistim prícinu tejto bolesti, takve 
po viacer.ch návwtevách kliniky mi lekári povedali, ve vvdy kek pocítim 
bolesm pri behu, mám okamPite zastavim, lebo inak sa stane nieco „naozaj 
zlé“. Kek som bol tínedver, bol som najlepwím chodcom na fiThTh metrov 
v okolí. Nikdy som neplánoval stam sa profesionálnym wportovcom.

To, co mi ch.balo v r.chlosti, som kompenzoval nadváhou. Nie príliw 
veskou, ale dostatocnou na to, aby mi otec povedal: „Juan, estás gordo y 
no hay nada peor en el mundo“ – Juan, si tucn. a nie je nic horwie, ak. by 
si na celom svete mohol bym.

Preco to povedal po wpanielsky? No, to ma privádza k mojej etnickej 
a národnostnej kríze identity.

Som Kanakan nikaragujského pôvodu a nevyzerám tak, ako si to 
pravdepodobne predstavujete vy alebo ktokosvek in.: som vysok., mám 
zelené oci, hnedasto-blond vlasy a svetlú plem. Chápem to – v ist.ch, po-
vedzme západn.ch, kruhoch by to neznelo vôbec zle. Ak by som sa volal 
John Baker, tieto crty by boli vlastne v.hodou.

Ja sa vwak nevolám John Baker. Volám sa Juan Bendaña. Kek som vy-
rastal, dokonca aj moja rodina spochybbovala môj etnick. pôvod. Bevne 
ma volali chele – wpanielsky slangov. v.raz pre Nikaragujcana so svetlou 
plemou –, co pre mba nebolo lichotivé oznacenie, skôr mi to neustále pri-
pomínalo, ve nie som „skutocn.“ Nikaragujcan. Ale len tí Nikaragujca-
nia, ktorí ma dobre poznali, ma volali chele. Väcwina miestnych obyvate-
sov v Nikarague ma dodnes volá gringo (prismahovalec) a m.li si ma 
s americk.m turistom. V Kanade, kde som vyrastal, som casto pocúval 
podobné urávky. Kek som bol diema, sudia neustále nesprávne vyslovova-
li (a vysmievali sa) moje meno a casto predpokladali, ve som adoptovan.. 
Kek som nastúpil na strednú wkolu, naucil som sa jednu vec – ako zapad-
núm –, co bola lekcia, ktorú som sa naucil z nutnosti. Na základnej wkole 



moja hmotnosm, svetlá plem a podivne vysok. hlas primahovali vwetku 
neviaducu pozornosm. Bez zjavného dôvodu ma bili, dostával som vy-
hrávky smrmou od najväcwieho tyrana v wkole a vypocul som si mnovstvo 
menej závavn.ch urávok, ako napríklad:

⬛ „Vrám sa do Nikaraguy.“
⬛ „Si adoptovan..“
⬛ „Ktor. biely chalan sa volá Juan?“
⬛ „Nikto ma nemá rád.“
⬛ „Si stratou casu.“

Aby som sa ochránil pred t.m, ve nezapadám do viadnej kategórie, na-
ucil som sa do kaPdej kategórie zapadnúm tak akurát. To, co sa zacalo ako 
obrann. mechanizmus, sa coskoro stalo nástrojom popularity. Správne 
slová, správne oblecenie a hop – uv som sa kamarátil s demmi z divadel-
ného krúvku. Pár zmien v mojej osobnosti a wportovci z tímov, do 
ktor.ch som sa nikdy nemohol zapojim, ma po vyucovaní poz.vali k sebe. 
Fotografovanie ma príliw nezaujímalo, ale deti z fotografického krúvku 
ma mali rady. Nevedel som tancovam breakdance, ale kamarátil som sa 
s breakdancermi. Zdalo sa, ve ak som sa v wkole nieíomu naucil, tak to 
bolo, ako komunikovam so svetom, ve som presne tak., akého ma chce 
mam. V skutocnosti som v dramatickom krúvku, ktor. je v podstate pro-
stredím zalovenom na komunikácii, získal svoju jedinú dobrú známku. 
Preto ma obzvláwm zabolelo, kek pani H. skritizovala moje komunikacné 
schopnosti. Snavil som sa jej slová ignorovam a vrátil som sa k „zapada-
niu“.

A potom som stretol ju.
Bola to krásna blondínka, roztlieskavacka, o ktorej som si myslel, ve 

gringo Juan by s takou nikdy nemohol chodim. Prirodzene, zamiloval som 
sa do nej r.chlo a silno. A viete co? Ona mi to opätovala! Plánovali sme 
cel. náw spolocn. vivot: vedeli sme, do ktorého mesta sa presmahujeme, 
ak. dom chceme, aké plemeno psa budeme mam, aké auto budeme wofé-
rovam. A potom, kek som mal dvadsam, sa ten vzmah náhle skoncil... 
a s ním zmizol aj posledn. kúsok sebavedomia, ktor. som mal. Náhle 
zmizla maska, ktorá zakr.vala wikanovaného chlapca s nadváhou, a na 

Ú V O D XI
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povrch vyplával môj skutocn. nedostatok sebavedomia. Po tom, ako sme 
sa s priateskou roziwli, som sa utiahol do seba. Prestal som chodim na 
prednáwky na vysokej wkole, odmietal som vychádzam z domu a mnohé 
dni som ani nevstal z postele. To, co bolo spociatku len trochu nadmerné 
jedenie, sa zrazu zmenilo na poruchu prejedania sa a ja som priberal na 
váhe, zdalo sa, ve zo dba na deb. Kek mi uv jedlo nedokázalo poskytnúm 
dostatocné utewenie, objavil som alkohol. Najskôr to bolo len v piatok 
vecer, ale potom som pridal aj soboty. foskoro som popíjal av do utor-
kov.ch vecerov, aby som otupil nespokojnosm so svojím vivotom. Toto 
wtyri av päm nocí trvajúce popíjanie ma nakoniec dostalo do nemocnice 
s otravou alkoholom. Bol som dvadsiatnik bez budúcnosti, bez priatesky 
a teraz – s xTh kilogramami nadváhy – medicínsky obézny. Moja nedos-
tatocná sebadôvera viedla k úplnému zlomeniu vlastnej osobnosti.

Netuwil som, ve jeden telefonát mi nielen zachráni vivot, ale naucí 
ma aj to, ako získam sebavedomie, hoci som sa s ním nenarodil. Sebave-
domie, ako som coskoro zistil, je súbor zrucností, ktoré môve vyuvim kav-
d. – dokonca aj obézny, wikanovan. a depresívny gringo Juan –, aby zme-
nil svoj vivot.

N O V v  Z A d I A T O K ,  K T O R v  A N I 
N E V Y Z E R A L  A K O  Z A d I A T O K

„AHOJ,  JUAN! fo keby si na chvísu priwiel do Kalifornie a trochu sa na-
tiahol u mba na gauci? Vyzerá to, ve by ti prospel nov. zaciatok.“

Luisa som mal vvdy rád. Nielenve bol v.nimocn.m priatesom, ale 
mal aj vesa vlastností, ktoré som ja nemal: prirodzene dobre vychádzal 
s sukmi (vivil sa recnením), bol fantastick. komunikátor (v roku, kek 
som ho navwtívil, vydal bestseller) a – podsa vwetkého – bol prirodzene 
sebavedom.. Tak som naskocil do lietadla a letel do Los Angeles.

Kek uv som prespával na Luisovom gauci, mal som movnosm zblízka 
pozorovam jeho vivot: bol ranné vtáca, nadwenec fitcentier, osobn. 
a profesionálny tréner. Jeho t.vdne zvycajne zah(bali nejaké prednáwky 
(môj sen!). Luisov profesionálny talent akoby pramenil z jeho 



prirodzenej sebadôvery, ktorú som ja nemal. Zvláwtne, ve mnohé vzo-
stupy a pády v jeho vivote sa podobali t.m mojim: ucitelia mu hovorili, 
ve nikdy nic nedokáve, diagnostikovali mu zdravotn. problém (ADD) 
a urcite by ho vyhodili zo strednej wkoly, keby nebola jeho uciteska an-
glictiny z neho taká unavená, ve mu radwej dala známku D mínus 
a nechala ho prejsm, aby ho uv nikdy nemusela vidiem. A napriek tomu tu 
bol, koucoval lídrov v biznise, poskytoval rozhovory médiám a ponúkal 
svoje odborné znalosti svetu. Zjavne sa musel narodim so sebavedomím, 
vwak? Op.tal som sa ho na to.

„Na zaciatku som nemal veskú sebadôveru, ale cím viac som sa sú-
strekoval na to, co som chcel, t.m viac energie som mal na dosahovanie 
svojich ciesov.“

„A co mavké dni?“ sp.tal som sa.
„Prijímam nepohodlie a konám. V.sledky sú mi dôkazom, ve mám 

pokracovam.“
V tej chvíli Luis nemohol ani tuwim, ve práve zasial semienka Cyklu 

sebadôvery. Úprimne povedané, ani ja som to netuwil. Sotva som ro-
zumel tomu, co hovoril. Bol som vwak na mizine, bez priatesky, s nadvá-
hou a spával som na jeho gauci, zatias co on vil krásny vivot, ak. som 
vvdy chcel. Preco to neskúsim na jeho spôsob? Z toho, co povedal, som 
pochopil aspob tosko: Nacerpaj aspob trochu energie a zacni konam. Tak 
som to skúsil. Uv z rozhovoru s Luisom a z nového prostredia v Kalifor-
nii som sa cítil dosm nabuden., co mi pomohlo nawtartovam sa. Vytvoril 
som si aj zoznam zmien, ktoré som chcel vo svojom vivote vidiem. Ako 
bonus som mal na najblivwích pár mesiacov movnosm stretávam sa s Lui-
som, ktor. previl podobné mavkosti ako ja, zjavne sa tiev nenarodil so 
sebavedomím, ale napriek tomu dokázal vim vivot, ak. som chcel ja. Vwet-
ko toto som pouvíval ako svoju novú dennú inwpiráciu.

Spociatku som sa pokúwal urobim razantné zmeny, ale nedosiahol 
som vesk. pokrok. V skutocnosti som väcwinou len zlyhával. Napríklad 
som sa pokúwal skoro vstávam. Spomínam si, ve som si nastavil štyri budí-
ky na 4.ThTh, 4.Th3, 4.Th) a 4.ThU, a napriek tomu som sa zobudil av po 
desiatej. Stanovil som si profesionálne ciele, ako napríklad „poslam päm-
desiat e-mailov siemov.m kontaktom“, a potom som zistil, ve hodinu iba 

Ú V O D XIII
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zízam na obrazovku pocítaca. Raz som mal na zozname úloh na dan. 
deb „jesm zdravé jedlo“, ale namiesto toho som zjedol pizzu. Nie kúsok 
pizze, ale celú pizzu.

Ale nevzdával som to. Postupne som videl, ako sa nieco mení. 
Jedn.m z hlavn.ch rozdielov bolo, ve tentoraz som sa priamo do ocí po-
zeral svojim sebalimitujúcim presvedceniam. Zakavd.m, kek som 
v minulosti zlyhal (alebo takmer zlyhal), pocul som v hlave tie isté staré 
hlasy:

⬛ „Nikdy si nebol schopn. schudnúm.“
⬛ „Nevydrvíw to.“
⬛ „Radwej to vzdaj.“
⬛ „Si úboviak.“

Avwak teraz som pocimoval nieco nové. Inwpirovan. Luisov.mi pokynmi, 
aby som prekonal nepohodlie, som sa cez tento hluk preniesol. Pripome-
nul som si, ve samotné konanie je dôkazom, ve sa uberám správnym 
smerom, a táto mywlienka ma pohábala vpred aj napriek neúspechom.

Kek som sa z tej cesty vrátil domov, cítil som trochu dynamiky. Nija-
ko zvláwm som sa nezmenil, ale mal som (tak trochu) plán – sústredil som 
sa na to, co som chcel, aj kek to bolo desivé; (pravdepodobne) som zly-
hal; a potom som to skúsil znova. Vedomie, ve prv.m krokom bolo nájsm 
nieco, co by ma inwpirovalo alebo mi dodalo pocit, ve vijem – to, co Luis 
nazval „energiou“ –, mi vesmi pomohlo.

Zacal som v malom, sústredil som sa na drobné zmeny, o ktor.ch 
som veril, ve povedú k rozsiahlym v.sledkom. Snavil som sa vstávam skôr, 
cvicim (asi tridsam minút) a potom sa vrátim domov. Usiloval som sa odo-
slam desam e-mailov, potom si precítam nieco inwpiratívne a nato poslam 
kalwích desam e-mailov. Pokias som sa neprestával h.bam, mal som pocit, 
ve idem správnym smerom.

Luis ma naucil, ve ak dokávem do svojho vivota vniesm trochu ener-
gie, budem schopn. nawtartovam cyklus, ktor. povedie k dôkazu. Zakav-
d.m, kek som dosiahol nieco malé, alebo sa o to aspo- pokúsil, bolo to 
dostatocn.m dôkazom na to, aby to vo mne vyvolalo nieco pozitívne: 



Aspo- si to skúsil, Juan! A t.m sa zacal nov. cyklus – skús to znova. S do-
statocnou energiou na to, aby som stále vstával, a s dostatocn.m dôka-
zom na to, aby som stále vytváral energiu, som zacal dosahovam malé 
úspechy.

Bolo to mavké. Bolo to chaotické. Neustále som zlyhával. Boli obdobia 
dlhwie ako wesm mesiacov, kek som vo svojom vivote nepocimoval viadnu 
zmenu. Vedel som vwak, ve celkovo nieco funguje, co mi dávalo istotu. 
Vedomie, ve je v poriadku cítim nepohodlie a potom sa cez to preniesm, mi 
dodávalo chum skúsim to znova, aj kek to bolo bolestivé. Vkaka pochope-
niu, ve to casto budem chciem vzdam, ale ve nájdenie novej energie 
v podobe iskry je prv.m krokom – nie iba magické vycarovanie samot-
ného sebavedomia –, som cítil, ve vijem.

J U A N  S A  S T Á V A  R E d N Í K O M

ZAVIAZAL SOM SA,  ve budem postupovam podsa rovnakého vzorca – náj-
dem energiu, uskutocním akciu (pravdepodobne), zlyhám a zacnem 
znova. Jednou z hlavn.ch oblastí, na ktorú som sa zameral, bolo stam sa 
profesionálnym recníkom. To bol môj sen uv od dvanástich rokov. Vy-
uvil som to, co som sa naucil – nawtartovam sa energiou –, a zacal som 
cvicim dve hodiny denne. Potom som si vytvoril webovú stránku. Nemal 
som viadne skúsenosti s programovaním, ale skúsil som to. Kek bola 
stránka spustená, cítil som sa ewte viac hrd. na to, co som dokázal. Po-
tom som zacal posielam e-maily organizátorom podujatí v okruhu piatich 
hodín cesty autom od Toronta v Kanade.

Po dvoch t.vdboch a tridsiatich piatich hodinách posielania e-mai-
lov som získal svoje prvé vystúpenie: sedem sudí v skupine wtudentov na 
Torontskej univerzite. Dokonca mi zaplatili. Ak. bol honorár? Hrncek 
na kávu. A ja som bol naPhavenú.

Získanie tohto vystúpenia mi dodalo energiu, ktorú som potreboval, 
aby som zv.wil svoje odhodlanie a podnikol ewte viac krokov. Poslal som 
viac e-mailov. Dostal som viac odmietnutí, potom ewte viac odmietnutí, 
ale potom... kalwie vystúpenie! A kalwie a kalwie. Úspechy sa zacali 
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navzájom znásobovam. K.m som sa nazdal, stal som sa profesionálnym 
reíníkom.

–––

OSEM ROKOV PO MOJEJ  NÁVÄTEVE U LUISA som sedel v kaviarni. Odvtedy 
sa kavdé malé vímazstvo, ktoré sa zacalo v Luisovej ob.vacke, znásobilo 
a vytvorilo nového cloveka. Schudol som natosko, ve ma niektorí sudia 
nespoznávali. Cítil som sa úplne pohodlne vo svojej kovi a so svojím 
menom. Tiev som sa stal t.m, o com som vvdy sníval, profesionálnym 
recníkom (robím presne to, co mi kedysi pani H. povedala, ve nikdy 
nedokávem): plne sa vivím prednáwkami po celej Severnej Amerike, kde 
pre spolocnosti zo zoznamu Fortune )ThTh prednáwam o líderstve a vrcho-
lovej v.konnosti.

Kek som tam sedel a popíjal kávu, polovil som si otázku, ktorú by si 
polovil kavd.: Ako som sa sem vôbec dostal? Ako sa z neistého, wikanova-
ného gringa Juana s nadváhou viac ako xTh kilogramov stal wpickov. 
medzinárodn. recník pre spolocnosti ako American Express, Sony Pic-
tures a Disney? Ako diema som nemal viadnu sebadôveru – nulovú, ne-
existujúcu, vôbec nijakú. Dokonca aj to málo, co som získal na strednej 
wkole, zmizlo po mojom rozchode. Avwak teraz, ako dospel., som neja-
k.m spôsobom získal sebavedomie, aby som mohol hovorim pred tisícka-
mi lídrov. Neprem.wsal som o tom vwetkom preto, aby som na seba urobil 
dojem. V skutocnosti som chcel reálnu odpovek: Ako som sa dostal z nu-
lového sebavedomia k prekypujúcemu sebavedomiu?

Zacal som mapovam posledné desamrocie svojho vivota, ako keby to 
bol obrovsk. príbeh (a ako si neskôr vysvetlíme, vwetky nawe vivoty sú
príbehy!). Kek som sa vrátil do dejového bodu v Luisovej ob.vacke – kde 
sa zacala moja nepravdepodobná premena –, nieco som si vwimol.

Luis mi ukázal, ve svoju sebadôveru prevíval presne v opacnom 
poradí, ako väcwina z nás – konal, sledoval, ako sa objavujú dôkazy, a po-
tom nechal sebadôveru rásm ako v.sledok svojich rozhodnutí. Ja som 
vwak vvdy vnímal vzmah svojho vivota k sebadôvere z opacnej perspektí-
vy, rovnako ako to pravdepodobne vnímate aj vy: moja pociatocná úro-
veb sebadôvery akoby diktovala, aké kroky podniknem.



Navywe som nikdy nemal kontrolu nad svojím sebavedomím; to sa 
vvdy len akosi vynorilo ako zmes môjho prostredia, toho, ak. som bol 
populárny, a toho, co som veril, ve si o mne myslia ostatní sudia. Zmiewajte 
to vwetko dohromady a dostanete akési skóre sebavedomia: ako wikanova-
n., nadváhou trpiaci gringo Juan som mal nízke sebavedomie. Kek som sa 
na strednej wkole naucil bym chameleónom, aby som dosiahol trochu väc-
wiu popularitu, mal som vywwiu sebadôveru. Kek som získal dievca svojich 
snov, bol som (podsa mba) na vrchole svojej sebadôvery. Kek ma opustila, 
bol som znicen.. A tak to iwlo kalej, bod za sebadôveru, mínus bod za 
sebaspochybbovanie. Av do môjho rozhovoru s Luisom nebola moja seba-
dôvera nicím in.m nev ak.msi pohybliv.m ukazovatesom.

Luis mi vwak ukázal, ve sebavedomie je vúsledkom rozhodnutí a íinov, 
nie iba vúchodiskovúm bodom. Potom, movno bez toho, aby si to uvedo-
moval, mi poskytol základ systému, ako rozvíjam sebavedomie pri mojich 
rozhodnutiach: ukázal mi, ve najprv musím nájsm dostatok ENERGIE, 
potom nazbieram ODVAHU celim nepohodliu a podniknúm AKCIU, aby 
som ho prekonal, co mi poskytne DÔKAZ, ve som aspob nieco urobil. 
Tento dôkaz vám potom dodá novú energiu a cyklus sa zacne odznova. 
To je ono! pomyslel som si, kek som sedel pri stolíku a cmáral do svojho 
denníka. Pozrel som sa na kavdú oblasm svojho vivota a videl som, ve ten 
ist. cyklus, ktor. mi Luis pôvodne ponúkol, sa opakuje znova a znova:

Ako som dokázal schudnúm? Nawiel som energiu t.m, ve som pre-
m.wsal o tom, ako sa budem cítim po návwteve fitka, nazbieral som odvahu 
t.m, ve som celil nepríjemn.m mywlienkam (Juan, nikdy neschudneš), 
a potom som konal, a hsa – mal som tiev dôkaz, nie vvdy o samotnom 
chudnutí, ale aspob o tom, ve som do toho fitka iwiel, aj kek som mal nad-
váhu. Tento dôkaz mi dodal energiu, cím sa cel. cyklus zacal odznova.

Videl som, ako ten ist. cyklus funguje vo vwetk.ch oblastiach môjho 
vivota, v ktor.ch som sa zlepwoval: kek som chcel bym profesionálnym 
recníkom, dokonca aj bez ak.chkosvek vystúpení, zacal som rovnak.m 
spôsobom: videl som webovú stránku, ktorú som si vytvoril pre svoju 
profesionálnu recnícku kariéru, co mi dodalo energiu t.kajúcu sa mojich 
potenciálnych budúcich prílevitostí. Odtias som nawiel odvahu celim ne-
pohodliu pri kontaktovaní sudí naslepo. Potom som konal a poslal im 
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e-mail, co mi poskytlo dostatocn. dôkaz, ve viem posielam e-maily sukom 
a klásm otázky. Tento dôkaz bol pre mba dostatocnou motiváciou na to, 
aby som zacal cyklus odznova. Napokon, samozrejme, niekto povedal 
„áno“, co mi dodalo ewte viac energie.

V jednom príklade za druh.m som videl to isté – energia, odvaha, 
akcia, dôkaz, opakovanie.

Nasledujúci t.vdeb mi tento cyklus neustále víril v hlave. Nemohol 
som na to prestam mysliem. Pri svojom kalwom vystúpení som zrazu 
preruwil svoje rozprávanie a povedal: „Je mi to vesmi súto, ale mám nov. 
nápad, o ktorom vám musím povedam. Myslím, ve som objavil tajomstvo 
budovania sebavedomia!“ Podelil som sa ob a publikum bolo nadwené. 
Nie preto, ve som geniálny, ale preto, ve tá jednoduchosm znela tak viero-
hodne a bolo také sahké s t.m zacam. Spomínam si na doktorandku, ktorá 
písala dizertacnú prácu na tému leadership a sedela v zadnej casti miest-
nosti. Po prezentácii ku mne priwla, zacala mi klásm rôzne vedecké otázky 
a povedala mi, ve to bola najzaujímavejwia a najjednoduchwia mywlienka 
o sebavedomí, akú kedy pocula. Zacal som sa o túto mywlienku delim s os-
tatn.mi pocas svojich prezentácií. Potom som ju zacal zverejbovam onli-
ne. Vylepwil som formuláciu a cyklus. Vyskúwal som to na svojich klien-
toch. A fungovalo to. Spomínam si na jednu mladú venu, Dayshu, ktorá 
si v okamihu vybudovala sebavedomie pomocou toho, co teraz naz.vam 
Cyklom sebavedomia. Prednáwal som na konferencii zacínajúcich lídrov 
v Texase. Daysha sedela v prvom rade. Pred príchodom na konferenciu 
bola nervózna: len nedávno odwtartovala svoju kariéru a chcela sa stam 
neoddelitesnou súcasmou tohto nového odvetvia, takve chcela urobim 
dobr. dojem na svojich rovesníkov a potenciálnych kolegov. V prezentá-
cii som hovoril o dôlevitosti budovania sebavedomia na zaciatku kariéry. 
Rozobral som Cyklus sebavedomia a konkrétne sme diskutovali o seba-
limitujúcich presvedceniach. Pocas casti s otázkami a odpovekami 
Daysha zdvihla ruku. Potom ju vwak rovnako r.chlo stiahla, akoby ju 
zdvihla iba inwtinktívne, nie úmyselne.

„1akujem ti vesmi pekne, ve si sa prihlásila ako prvá!“ povedal som jej.
Priam som videl jej nervózne mywlienky, ako keby boli v bublinách 

vznáwajúcich sa nad jej hlavou: zo ak poloPím hlúpu otázku? zo ak sa 



zamotám na nejakom slove? Som naozaj tá pravá osoba, ktorá by mala 
teraz klásň otázky?

Preruwil som jej mywlienkovú konverzáciu otázkou: „Ako sa voláw?“
„Daysha.“
„Vyzerá to, ve si sa chcela na nieco op.tam. fo za presvedcenie ma 

prinútilo stiahnum ruku späm?“
„9e to, co chcem povedam, nie je dôlevité.“
„Je to naozaj pravda?“
„Nie,“ povedala pomaly.
„Dobre,“ povedal som. „Vwetci máme obmedzujúce presvedcenia. Ale 

pokias ide o Cyklus sebavedomia, uv si zdvihla ruku, a to nieco dokázalo, 
vwak?“

Chvísu prem.wsala, k.m odpovedala: „Dokázalo to, ve sa viem pre-
zentovam, aj kek nie som pripravená.“

„Áno. Kde inde by si mohla pouvim tú istú mentalitu?“
„Vo svojej kariére... alebo vo vzmahoch... alebo s nov.mi sukmi, 

ktor.ch spoznám...“
Zrazu sa rozbehla a ja som ju nedokázal zastavim. Nakoniec vyme-

novala mnovstvo nápadov, co by sa mohlo stam v jej vivote, keby uplatnila 
rovnaké princípy aj v in.ch oblastiach: keby najprv urobila rozhodnutie 
a potom by t.mto rozhodnutím budovala svoju sebadôveru, mohla by si 
vytvorim vivot a sebavedomie, aké si velá.

Daysha sa rozviarila. V reálnom case videla, ako funguje sila Cyklu 
sebavedomia:

⬛ ENERGIA. Pretove bola spociatku nadwená, ve môve polovim 
otázku, inwtinktívne zdvihla ruku.

⬛ ODVAHA. Po tom, co som ju oslovil, sa cítila nepríjemne, ale 
napriek tomu nawla odvahu na konverzáciu.

⬛ AKCIA. Napriek strachu sa odhodlala a podelila sa o svoje 
mywlienky.

⬛ DÔKAZ. Na konci rozhovoru s Dayshou som sa op.tal 
prítomn.ch: „Koskí z vás uv majú Dayshu radi a chceli by sa 
s bou priatelim?“ Miestnosmou to zaburácalo. To vwetko, 

Ú V O D XIX



XX V Y B U D U J  S I  S E B A V E D O M I E

samozrejme, poskytlo Dayshe dôkaz a dodalo jej viac energie, 
aby mohla zacam tento cyklus odznova v in.ch oblastiach svoj-
ho vivota.

Dnes Daysha dokáve zaujam pozornosm v kavdom prostredí, do ktorého 
vstúpi. Plachá zaciatocnícka je prec a dosiahla to jednoduch.m krokom 
vpred. Po viac ako desiatich rokoch som uv predniesol prezentácie pred 
viac ako tristotisíc sukmi v priestoroch rôznych veskostí, od miestností 
pre sedem sudí av po wtadióny s kapacitou tridsamtisíc divákov. Spolupra-
coval som so spolocnosmami zo zoznamu Fortune /ThTh, ako sú American 
Express a Disney, a trénoval som hercov, olympionikov a generálnych 
riaditesov – pomáhal som im budovam to, s cím som sa väcwinu svojho 
vivota sám boril: sebavedomie. A ak som sa naucil jednu vec – co potvr-
dila aj veda –, tak je to táto: Sebavedomie sa dá vybudovam.

Táto kniha vám ukáve, ako na to. Rozlovíme si krok za krokom cel. 
proces, pomocou ktorého si môvete vytvorim vivot, ak. chcete.

–––

KNIHA,  KTORÚ DRÝ ÍTE V RUKÁCH, je o sebalimitujúcich presvedceniach, 
ktoré následne vytvorili neviditesné, ale úplne reálne bariéry medzi vami 
a t.m, co chcete – medzi mal.m vivotom, do ktorého ste sa movno uzav-
reli, a krásnym, úvasn.m vivotom, ktor. na vás caká za odomknut.mi 
dverami. V ktor.ch oblastiach svojho vivota ste dovolili, aby vás obme-
dzujúce presvedcenia brzdili? Movno máte brilantné nápady, ktoré by 
mohli priniesm veské zmeny na vawom pracovisku, ale casto, tesne pred 
t.m, ako sa s nimi podelíte so svojím tímom, wéfom alebo oddelením, 
vám nieco hovorí, aby ste mlcali. Movno ste rodicom na materskej (ot-
covskej) dovolenke, ktor. chce zacam podnikam, ale tesne pred t.m, ako 
urobíte kalwí krok k realizácii svojho plánu, nieco vo vawom vnútri hovo-
rí: „Stop! To nie je pre teba!“ Alebo movno zápasíte na poli vzmahov. Mov-
no po pár mesiacoch romániku zacnete bym napätí, pretove si myslíte, ve 
si skvelého partnera nezaslúvite, a tak si vym.wsate vwetky movné dôvo-
dy, preco nemôvete bym spolu. Môvete mam pochybnosti o wkole, kondícii, 
rodicovstve, financiách, cestovaní alebo o vwetk.ch t.chto oblastiach 



naraz. Vwetci máme nejakú vnútornú bolesm – psychickú turbulenciu, 
ktorá sa objaví presne v nesprávnom case, práve kek zacíname naberam 
r.chlosm v pretekoch vivota. Bolesm (a hlasy) sa môve objavim v polovici 
futbalového tréningu, po wiestich mesiacoch vzmahu alebo po desiatich 
minútach stretnutia 7 urcite viete, o com hovorím. Kek nám vnútorn. 
hlas hovorí, aby sme sa stiahli do pohodlia, prestali napredovam a za-
stavili rast, väcwina z nás ho poslúchne. Dovolíme tomuto hlasu, aby nám 
ukradol jedinú vec, ktorú potrebujeme na to, aby sme napredovali vo 
vwetk.ch oblastiach svojho vivota: sebavedomie.

fo ak vwetko, cím chcete bym – sebavedom.m clovekom v práci, 
milujúcim manvelom a úvasn.m otcom, skvel.m priatesom, fantastic-
k.m spisovatesom, venou, ktorá vie poviadam o pov.wenie, ktoré si zaslúvi 
– je pre vás dostupné len na druhej strane tohto nepohodlia? fo ak ste 
sa cel. vivot smahovali do seba bez skutocného dôvodu, okrem toho, ve 
vám hlas v hlave hovoril, ve sa musíte brzdim?

Ak ste sa brzdili pre nedostatok sebavedomia, potom, moji priatelia, 
vijete vo väzení s odomknut.mi dverami – na mieste, z ktorého sa zdá, 
ve niet úniku, ale v skutocnosti z neho môvete kedykosvek odísm.

S väcwím sebavedomím by niektorí z nás poviadali o pov.wenie, ktoré 
si uv roky zaslúvia. Iní by konecne zalovili tú firmu, ktorú vvdy chceli vy-
budovam. Movno by ste konecne pozvali na rande tú v.nimocnú osobu. 
Movno by ste s trochou väcwej sebadôvery mali dostatok sebaúcty na to, 
aby ste ukoncili vzmah. Pre nás vwetk.ch by sa veci trochu zlepwili. Urcite 
vám napadá oblasm, v ktorej by ste sa s väcwou sebadôverou mohli zlepwim:

⬛ „S väcwou sebadôverou by som bol lepwí partner.“
⬛ „S väcwou sebadôverou by som bola lepwia uciteska.“
⬛ „S väcwou sebadôverou by som bol lepwí manavér.“
⬛ „S väcwou sebadôverou by som bola lepwia _____.“

Aj kek mi (zatias) neveríte, ve sebavedomie sa dá vybudovam, túto knihu 
ste si vybrali z nejakého dôvodu. Máte _____, ktoré sa snavíte zlepwim. 
Nech je vawe _____ akékoAvek, chcem, aby ste objavili sebavedomie, ktoré 
potrebujete na dosiahnutie svojho ciesa.
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Posilbovne sú uvitocné miesta, pretove pomáhajú kavdému, bez 
ohsadu na to, kde zacína, vybudovam svaly, ktoré chce mam. ,udia chodia 
do toho istého fitcentra z rôznych v.chodiskov.ch bodov. Bol som v rov-
nakom fitku a videl som skutocn.ch olympijsk.ch atlétov pouvívam tie 
isté zariadenia ako t.ch, ktorí sa snavili schudnúm pämdesiat kíl. Iní sa len 
usilovali zostam v kondícii. Ale rovnaké zariadenia, rovnak. proces, môvu 
pomôcm kavdému z nich. fo keby bola sebadôvera ako sval?

V tejto knihe vám chcem poskytnúm správne vybavenie, pokyny a po-
stup, ktoré pomohli vybudovam sebavedomie tisíckam manavérov, vy-
chádzajúcich hviezd a rodicov, ktorí sú v domácnosti.

fokosvek máte na svojom zozname, my to naplníme.
Je cas pozdvihnúm nawe sebavedomie.
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