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    Předmluva


    Sebedůvěra se zakládá na našem přesvědčení, že dokážeme žít život podle vlastních představ a dosahovat svých cílů, ať už pracovních, nebo soukromých. Mnozí lidé by si přáli získat více sebedůvěry, ale nevědí jak na to. Často obdivují ostatní pro jejich jisté a asertivní vystupování. Klíč k sebedůvěře se ale ukrývá v nás samotných, což má své výhody i nevýhody. Nevýhodou je, že musíme sami pracovat na tom, jak se díváme na svět, nacházet odvahu k novým krokům a přijímat změny. Výhoda pak spočívá v tom, že proměnu má každý zcela ve svých rukou.


    V tomto průvodci se dozvíte, co konkrétního můžete udělat, abyste získali více sebedůvěry, vážili si sebe samých a přijali se takoví, jací jste. Vyzkoušejte si, jaké to je, sebevědomě dosahovat svých cílů.


    Mnoho úspěchů a důvěry v sebe samotné


    přeje


    Elke Nürnberger

  


  
    
      1 Sebedůvěra – co je a jak vzniká

    


    O čem vlastně mluvíme, když říkáme, že nám chybí sebedůvěra? Často míváme o významu tohoto výrazu jen vágní představu.


    V této kapitole se dozvíte:


    
      	•proč je základním východiskem pro růst sebedůvěry poznání vlastních pocitů, myšlenek a schopností,


      	•co dělají sebevědomí lidé jinak než lidé nejistí,


      	•proč je sebedůvěra předpokladem nejen úspěšného života, ale také schopnosti přijímat pomoc od ostatních a vytvářet plodné sociální vazby,


      	•jak naši sebedůvěru ovlivňuje výchova, hodnoty, normy a očekávání spojená se sociálními rolemi.

    


    
      1.1 Jistota a důvěra v budoucnost

    


    Někteří lidé nás fascinují už pouhou svou přítomností, svým vystupováním. Působí uvolněně, suverénně a nad věcí. Nesouvisí to jen se vzhledem, stylem oblékání či věkem. Toto charisma jim propůjčuje jejich sebedůvěra.


    ‖ Příklad: Takový bych chtěl být také



    Možná to znáte sami: na večírku u přátel se dáte do řeči s někým, koho jste nikdy dřív neviděli. Rozhovor je zajímavý a uvolněný, máte pocit, jako byste se s dotyčným znali odedávna. Přistoupí k vám někdo z vašich přátel a nový známý ho okamžitě zapojí do konverzace. Obdivujete, jak otevřeně, sympaticky a přímo jedná s cizími lidmi, a říkáte si: „Klobouk dolů, takový bych chtěl být taky! Jak člověk získá takovou suverenitu?“


    Na druhou stranu jste možná zažili i situace, ve kterých jste měli nepříjemný pocit, protože jste se domnívali, že nesplňujete nároky ostatních. Připadali jste si oškliví, nezajímaví nebo hloupí a bylo vám čím dál tím hůř. Nebo si vzpomeňte na případy, kdy jste se rozzlobili sami na sebe, protože vám chyběla odvaha říct otevřeně svůj názor či hájit svá práva. Někdy si člověk uvědomí až zpětně, že byl skutečně v právu, a teprve potom ho napadne (samozřejmě příliš pozdě), co měl udělat jinak. Pozná, že měl ve svém hodnocení situace pravdu a že mohl prosadit svůj názor. Nedostávalo se mu však odvahy, aby se v pravou chvíli přihlásil o slovo. Neměl totiž dostatek sebedůvěry, nebyl si svým míněním jistý, a tak kvůli pochybnostem raději mlčel.


    ‖ Příklad: Proč jen jsem to neřekl



    Sedíte na pracovní schůzi. Už hodinu se bezvýsledně diskutuje o určitém problému. Napadá vás dobré a realizovatelné řešení. Ptáte se sami sebe, jestli myšlenku máte vyslovit nahlas. Neodvážíte se však, nechcete se přece drát do popředí, navíc se obáváte, že by se vám kolegové mohli vysmát. Říkáte si: Kdyby ten nápad opravdu byl tak dobrý, jak si myslím, už by s ním určitě někdo přišel. Svůj návrh proto jen pošeptáte kolegovi, který sedí vedle. O několik dní později je po problému právě díky vašemu řešení, které však kolega prohlásil za své. Dostává se mu chvály a uznání, zatímco vy jste kvůli své zdrženlivosti naštvaní a frustrovaní.


    Už jste zažili, že jiná osoba sklidila vavříny za vaši práci, a vy jste si to nechali líbit? Jestli takovou situaci znáte, víte také, jaký pocit zklamání, rozhořčení nebo vzteku to přináší. Člověk si uvědomuje, že měl více trvat na svém, nebo se na sebe zlobí, protože byl tak pasivní a nechal se (už zase) někým ošidit.


    I když to zní paradoxně, právě v této nespokojenosti je vaše šance: šance pracovat na své sebedůvěře a budovat ji, vědomě hledat způsob, jak byste se v budoucnu mohli podobnému neuspokojivému chování vyhnout. Vztek přináší značné množství energie, která posiluje vůli věci změnit.


    První krok k tomu podnikáte právě teď, když se zabýváte problematikou sebedůvěry.


    Co ale sebedůvěra je, v čem spočívá její podstata, co ji charakterizuje? Pro zodpovězení těchto otázek bude užitečné si pojem „sebedůvěra“ rozebrat. V Goethově Faustovi se píše: „Jen sobě důvěřuj a naučíš se žíti“1, což je stručná, ale výstižná definice sebedůvěry. Prozkoumejme však pojem podrobněji: skládá se z výrazů „sebe“ ve významu „vlastní já“, „já sám“ (v angličtině self, v němčině Selbst) a „důvěra“.


    
      1.1.1 Vlastní já

    


    Jde o pojem, který bývá stejně jako „sebedůvěra“ definován rozličně. V psychologii se pod ním rozumí představy, vjemy a hodnoty, které jedinec vztahuje sám k sobě. Je to vnímání toho, jaká jsem osobnost, co obecně umím a mohu udělat, zkrátka jak definuji sebe a své možnosti. Patří sem povědomí o:


    
      	•vlastním těle a vzhledu,


      	•vlastních hodnotách a názorech,


      	•vzpomínkách a zkušenostech,


      	•pocitech,


      	•talentech,


      	•vědomostech a nabytých znalostech,


      	•schopnostech a kompetencích,


      	•názorech ostatních lidí na mne, a také


      	•má ideální představa o sobě samém, tedy vědomí, kým a jakým bych rád byl.

    


    S pojmem vlastního já se úzce pojí také takzvaný sebeobraz: obraz, jaký máme sami o sobě. Ten vzniká na základě našeho hodnocení výše vyjmenovaných bodů.


    ‖ Příklad: Můj obraz



    Považuji se za hezkého, nebo ošklivého? Za muzikálního, nebo nemuzikálního? Za odvážného, nebo úzkostného? Dokážu se vcítit do druhých? Umím s druhými navazovat kontakt? Umím analyticky myslet, strukturovat problémy či organizovat? Získal jsem jisté dovednosti a umím se například potápět, lézt po skalách, ovládám cizí jazyky či počítačové programy? Mám zkušenost s tím, že mě ostatní přijímají mezi sebe, dokázal jsem se už někdy začlenit do kolektivu a podobně?


    To, co v důsledku vytváří sebeobraz, je tedy představa, jakou máme o svém já. Její utváření má mnoho společného se sebepozorováním a sebe­poznáním. Pojí se s ním běžné psychologické procesy jako vnímání, vybavování vzpomínek, posuzování a vyhodnocování. Kdo pozoruje sebe a své chování a vyvozuje z toho určité poznatky, je si vědom svého já. Sebe­pozorování proto úzce souvisí s uvědoměním – tedy sebe-uvědoměním, sebevědomím v užším slova smyslu. Adjektivum „sebevědomý“ užíváme obvykle ve významu „mající sebedůvěru“ nebo „sebejistý“. Míněno tím je nejen to, že si člověk uvědomuje své já, ale i to, že si je jist svými schopnostmi a důvěřuje svému úsudku. „Sebevědomí“ proto budeme dále používat jako synonymum slov „sebedůvěra“ a „sebejistota“.


    ! K „vlastnímu já“ konkrétního člověka patří jeho zkušenosti, vlastnosti, talenty, názory a schopnosti, ale také jeho rozvojový potenciál, tedy přání a cíle, které má do budoucna. Sebeobraz člověka vzniká na základě toho, jaké vlastnosti a schopnosti u sebe vnímá, jak je popisuje a vyhodnocuje.


    
      1.1.2 Důvěra

    


    V pojmu „sebedůvěra“ je obsažené i slovo „důvěra“. Můžeme mít důvěru v jiné lidi, v systémy, ve firmy nebo stroje. Důvěra vzniká, když někoho nebo něco hodnotíme jako věrohodné, spolehlivé, opravdové a vypočitatelné. Domníváme se, že se události a vztahy budou vyvíjet předvídatelně a pozitivním směrem. Kdo důvěřuje, předpokládá, že ho nepoškodí chování ostatních. Důvěra je proto základem našeho jednání a východiskem pro veškerou lidskou spolupráci. Pokud jsme přesvědčeni o vzájemné důvěře a důvěryhodnosti, očekáváme jistotu a stabilitu.


    
      1.1.3 Důvěra v sebe sama

    


    Vedle toho existuje také důvěra v sebe sama: člověk může být přesvědčený o tom, že disponuje nadáním, kompetencemi a věděním, tedy tělesnými, psychickými, duševními a emocionálními vlastnostmi, které mu umožní poradit si se životními výzvami. Lidé s dostatkem sebedůvěry mívají také „sebe-vědomí“, neboť se dívají na sebe i do svého nitra a vědomě se pozorují. To je základ, díky kterému mohou důvěřovat svému úsudku, pocitům i schopnostem.


    Mít sebedůvěru znamená věřit, že zvládneme životní úskalí, ať se stane cokoli. Z toho vyplývající jistota vystupování a jednání vedou k pozitivním zkušenostem a úspěchům, které opět posilují důvěru ve vlastní osobu.


    
      1.1.4 Pocit vlastní hodnoty

    


    Se sebedůvěrou úzce souvisí také pocit vlastní hodnoty, tedy pozitivní nebo negativní odhad ceny, kterou přisuzujeme sobě, svým schopnostem a svému životu. To, jak „hodnotní“ sami sobě celkově připadáme, závisí na dvou faktorech: zda sami věříme tomu, že naše činy za něco stojí, a také zda jsme přesvědčeni, že je tak vnímají i ostatní. Sebedůvěra a pocit vlastní hodnoty působí komplexně vedle sebe. Objasní to následující příklad.


    ‖ Příklad: Pocit vlastní hodnoty



    Jestliže někdo dosáhl dobrého výsledku a vysloužil si tím uznání, můžeme z jeho reakce na chválu odvodit, jak si na tom stojí se sebedůvěrou, potažmo jak sebedůvěra ovlivňuje jeho pocit vlastní hodnoty:


    
      	1.Kdo úspěch, o který se významně zasloužil, vysvětluje hlavně působením náhody, účastí dalších lidí nebo příhodnými okolnostmi, ten nedoceňuje své výkony, svou práci ani svou osobu. K tomu, aby uznání připsal sobě a svým zásluhám, mu chybí sebedůvěra. Pokud si však chválu nedá do souvislosti se svým přínosem, nemůže úspěch přispět k posílení jeho pocitu vlastní hodnoty. Tak vzniká negativní spirála sebedůvěry.


      	2. Kdo chválu přijímá a vztahuje ji k sobě a svému výkonu, ten se na věci dívá realisticky a dává najevo sebevědomí. Zná svou cenu a své schopnosti. Uznání okolí se kladně odráží i na jeho pocitu vlastní hodnoty: ocenění vlastní práce se potvrzuje a přichází příznivá odezva. Tím se roztáčí pozitivní spirála.

    


    1.2 Jak se pozná sebevědomý člověk?


    Když je někdo hodně na očích, hlasitě se projevuje a vypráví o svých úspěších a triumfech, snadno ukvapeně soudíme, že má velké sebevědomí. Při bližším seznámení však často zjistíme, že tomu tak není. Sebejistí lidé se nemusejí chovat jako hvězdy a hvězdičky, všemi milované a obletované. Ani skutečnost, že někdo dělá rád baviče nebo hlasitě vypráví historky, o sebedůvěře ještě nic nevypovídá. Mnoho lidí klame tělem a využívá tento způsob vystupování, právě aby zamaskovali nedostatek sebedůvěry. Skutečně vyrovnaní a jistí lidé sice mohou stát v popředí, ale nemusejí a někdy se spíše drží zpátky.


    Těm, kdo na první pohled působí klidně a zdrženlivě, míváme tendenci připisovat malou sebedůvěru. Ale nenechme se zmýlit. Tichý člověk, který má v sobě klid, dospěl k vyrovnanosti a do budoucnosti hledí s optimismem, může být nemálo sebejistý a v určitých situacích i obdivuhodně silný. Kolik sebedůvěry kdo projevuje navenek, to závisí na typu osobnosti, temperamentu, na životní situaci i momentální náladě. Měli bychom tedy být s rychlým hodnocením opatrní.


    
      1.2.1 Sebejistá řeč těla

    


    Nakolik je člověk sebejistý, můžeme zjistit delším pozorováním jeho řeči těla. Lidé toho hodně namluví, ale nevědomí, které řeč těla silně ovlivňuje a dává jí výraz, nikdy nelže. Řeč těla je jen zčásti ovladatelná vůlí, a proto má pro bystrého pozorovatele značnou hodnotu. Doporučuje se zkoumat i svou vlastní řeč těla, protože určitá držení těla nejenže působí na okolí, ale také zpětně ovlivňují naše sebevědomí. Příklady toho, jaké signály vypovídají o sebejistotě člověka, najdete v následujícím přehledu.


    ‖ Přehled: Signály řeči těla



    
      
        
      

      
        
          	
            
              	•Má dotyčný sebejisté držení těla?

            


            (nezakrytý trup, vzpřímený postoj, „neschovává“ končetiny)

          
        


        
          	
            
              	•Jsou na něm patrné známky obav?

            


            (povytažená ramena, přikrčená hlava, napjatý krk)

          
        


        
          	
            
              	•Zůstávají ruce a prsty v klidu?

            

          
        


        
          	
            
              	•Je jeho mimika uvolněná, nebo naznačuje nervozitu?

            


            (cukání obličejových svalů, nervózní mrkání, přivírání očí)

          
        


        
          	
            
              	•Spočívá pevně na nohou?

            

          
        


        
          	
            
              	•Udržuje s druhým účastníkem rozhovoru oční kontakt?

            

          
        


        
          	
            
              	•Má vzpřímená záda a hlavu?

            

          
        


        
          	
            
              	•Zabírá přiměřený prostor?

            


            (Když sedí nebo stojí, nesnaží se raději „zmizet“ nebo vypadat menší, než je?)

          
        


        
          	
            
              	•Dělá dlouhé, rázné kroky, nebo se pohybuje drobnými krůčky a ustrašeně?

            

          
        


        
          	
            
              	•Má pevný stisk ruky?

            

          
        

      
    


    


    
      1.2.2 Respekt při jednání s ostatními

    


    Sebejistí lidé se obejdou bez ostrých loktů. Nebývají agresivní, ani se nesnaží kvůli svým zájmům podvádět ostatní. Necítí potřebu utlačovat jiné a předvádět tak svaly. Sebejistí lidé si mohou dovolit jednat s ostatními přátelsky, férově a s respektem. Nemusejí si totiž stále něco dokazovat ani se obávat, že přijdou zkrátka. Mají velký potenciál se svobodně rozvíjet a rozhodovat po svém. K tomu může patřit i to, že si tu a tam raději stoupnou do pozadí. Zkrátka a dobře, sebedůvěra dodává suverenitu.


    
      1.2.3 Chování v krizových situacích

    


    I když si sebevědomí lidé budují život podle vlastních představ a mnohé se jim daří, ani u nich neprobíhá vždycky všechno hladce. Sebedůvěra nechrání před ránami pod pás. Přispívá ale zásadním způsobem k tomu, aby člověk po krizi navázal, pokračoval dál a dokázal se vrátit k naplněnému a šťastnému životu. Sebejisté lidi lze poznat podle způsobu, jak se vyrovnávají s nezdary. Začínají neúnavně znovu a navzdory nepříznivým okolnostem si věří. ­Nevzdávají se naděje na změnu k lepšímu. To jim pomáhá soustředit se na své cíle a soustavně je sledovat.


    
      1.3 Co získáte: Jak aktivně utvářet svůj život

    


    Bez důvěry ve vlastní schopnosti je jakýkoli podnik předem odsouzen k nezdaru. V takovém případě nám zkrátka už před začátkem chybí odvaha, abychom se do něčeho pustili. Všechno, co se odhodláme učinit, vyžaduje optimismus a pevnou víru v úspěch. Také když se vyskytnou překážky nebo nastane krizové období, je nutné důvěřovat sám sobě. Všichni to známe z každodenní zkušenosti: pokud chceme něčeho dosáhnout či něco změnit, potřebujeme sebevědomí, a to nejen v případě náročných a špičkových výkonů.


    ‖ Příklad: Bez sebedůvěry to nejde



    Kdo se v mládí odhodlá strávit semestr studia v zahraničí, potřebuje sebedůvěru podobně jako člověk, který se chystá veřejně přednést projev. Když se dítě poprvé pustí okraje bazénu a pokusí se plavat bez nafukovacích rukávků, neobejde se bez sebedůvěry právě tak jako dospělý, který podá výpověď ze stálého zaměstnání, aby vyzkoušel něco nového. Obdobnou situaci zažívá i žák, chce-li úspěšně zvládnout blížící se test.


    Sebedůvěra tak neustále ovlivňuje naše jednání. Bez ní člověk k mnoha aktivitám nenajde odvahu a nevyužije tak potenciál, který má. Sebedůvěra je motorem, který pohání naši motivaci.


    
      1.3.1 Věřte v úspěch

    


    Život nás neustále zkouší. Musíme se vyrovnávat s novými a nevypočitatelnými věcmi, s úspěchy a neúspěchy, s výzvami a překážkami. Sebedůvěra významně ovlivňuje náš přístup k úkolům, které máme před sebou. Někteří lidé vnímají výzvy jako příležitosti ověřovat si své kompetence. U jiných hraje rozhodující roli nejistota a strach, a také obavy, že stanovené úkoly nezvládnou. Rozdíl přitom spočívá v tom, nakolik si kdo věří.


    Sebevědomí lidé jsou přesvědčeni, že jim jejich schopnosti postačí k dosažení pozitivního výsledku, a pouští se do úkolů s chladnou hlavou. Věří, že jejich postup povede ke zvládnutí cíle. Komu se sebedůvěry nedostává, uvažuje naopak o způsobech, jak se úkolům vyhnout. Americký sociální a behaviorální psycholog David Clarence McClelland rozlišuje dva zásadní typy životní motivace:


    
      	•víru v úspěch a


      	•strach z neúspěchu.

    


    ! Sebedůvěra je úzce propojená s naší vlastní vírou v úspěch.



    Pozitivní a aktivní přístup nám pomáhá, abychom požadavky, které život přináší, vnímali jako zvládnutelné a abychom dokázali usilovat o splnění stanovených cílů. Proto sebevědomí lidé podstatně více cítí, že mohou svůj život sami utvářet. Utvrzují se v tom nabytými zkušenostmi, zvládají totiž uskutečňovat své představy.


    Chybějící sebedůvěra naopak vede k vyhýbavému chování. Bez ní o sobě lidé pochybují, čímž klesá jejich odvaha a elán. Proto se snaží vyvarovat (předpokládanému) neúspěchu a souvisejícím negativním pocitům, jako například frustraci ze selhání, zahanbení a ostudě. Jejich heslem je: vyhnout se úkolu, abychom předešli neúspěchu.


    ‖ Příklad: Odmítnutý uchazeč o zaměstnání



    Kdo už se někdy neúspěšně ucházel o práci, ví, jaké to je, najít zaslané podklady vrácené zpátky ve schránce. Sebejistí lidé si po překonání prvotního útlumu obstarají nové inzeráty a cílevědomě pátrají dál. Vycházejí z toho, že se časem dostaví úspěch a že najdou, co chtějí. Jejich vytrvalé úsilí jim dříve či později dopomůže ke kýženému výsledku.


    Lidé s nízkým sebevědomím mají sklony se v takové situaci vzdávat. Místo původního cíle se nyní soustředí na to, aby se vyhnuli dalším odmítnutím. Například se ucházejí už jen o místo, které sice s velkou pravděpodobností dostanou, avšak je pod jejich úroveň. Přesvědčují sami sebe, že „i tohle je pro ně docela dobré“. V důsledku takového postoje však zdaleka nevyužijí svůj potenciál. Při dlouhodobém srovnání časem zjistí, že zaostávají za ostatními.


    
      1.3.2 Poradit si sám

    


    Sebedůvěru potřebujeme především v situacích, kdy jsme odkázáni sami na sebe. Zkoušky nebo vstupní pohovory jsou toho vynikajícím příkladem. Ale i jakékoli jednání (např. s bankovním poradcem) nebo večírek, na který jdeme sami, patří k takovým případům. Výsledek zde závisí na naší obratnosti. Pokud nám chybí sebevědomí, cítíme stres a přetížení nebo se vůbec neodhodláme vyrazit. Už předem si totiž namlouváme, že ničeho nedosáhneme. Kdo naopak věří, že má dostatečné schopnosti, aby si v dané situaci poradil, je méně nejistý nebo obavy vůbec nepociťuje.


    
      1.3.3 Přijmout pomoc

    


    Sebevědomí lidé vědí, že není rozhodující, jestli člověk sám všechno umí a zná. Jde o to, aby dosáhl svého cíle – ať už si jej definuje jakkoli. Vždy budou existovat situace, na které sami nestačíme. Kdo si včas připustí, že potřebuje pomoc, a zajistí si ji, není slabý, ale chytrý. Má-li sebedůvěru, je pro něho snazší říci si o pomoc a přijmout ji. Nevnímá podporu od ostatních jako důkaz vlastní neschopnosti a nestydí se, že něco nezvládne sám. Díky tomu, že se občas nechá od ostatních „podržet“, pokročí vpřed místo toho, aby přešlapoval na místě.


    
      1.3.4 Vytváření vazeb

    


    Sebedůvěra se pozitivně odráží také na našich sociálních vazbách. Sebe­vědomý člověk obecně hodnotí své chování, vzhled i výkony tak, že jsou „v pořádku“. Toto základní přesvědčení mu pomáhá navazovat kontakt s ostatními, začleňovat se do skupin, angažovat se a prosazovat. Lidé disponující sebedůvěrou proto mívají dobré sociální kontakty. Vazby a přátelské vztahy jim dodávají nejen pocit sounáležitosti, ale také jim pomáhají a posilují je v obtížných životních situacích. Kdo navíc podporuje své přátele, tomu se dostává díků a uznání, což opět posiluje jeho vlastní sebedůvěru.


    
      1.3.5 Když sebedůvěra chybí

    


    Chybějící sebedůvěra má značný vliv na psychickou a fyzickou pohodu, na motivovanost, výkonnost a také na schopnost zvládat stres. Nejistým lidem se stále vrací pocit, že na nic nestačí a moc toho neumějí, a jsou šťastní, když mohou jít velkým výzvám z cesty. Často se vyhýbají rozhodnutím. Kvůli strachu ze selhání nedokážou „prodat“ své schopnosti nebo slevují ze svých nároků. Jsou ochotni velmi rychle ustupovat. Protože jim chybí sebedůvěra, je pro ně obvykle těžké se prosadit. Kvůli obavám z chyb a z vlastní nedostatečnosti se nezřídka projevují váhavě, nepřesvědčivě a pasivně.


    Problémy, které z toho vyplývají, jsou nabíledni: takovému člověku se dostává jen chabé odezvy z okolí. Kvůli jeho vlastní nejistotě mu i ostatní věří stále méně. To vyhodnocuje – ze svého pohledu logicky – jako další indicii svého vyloučení nebo toho, že jej druzí příliš neuznávají. Výsledkem je zklamání a ještě větší úbytek sebedůvěry. Dotyčný často nenalézá způsob, jak se z obtížného postavení vymanit. To vede k pocitům bezmoci a stresu. Vzniká začarovaný kruh: nejistota vzrůstá, střízlivý a realistický pohled se postupně vytrácí a situace se zdá čím dál tím bezvýchodnější – často bezvýchodnější, než skutečně je.


    
      1.4 Neustále na sobě pracovat

    


    Zřejmě nikdo nemá dostatek sebedůvěry jednou provždy a ve všech oblastech života.


    
      1.4.1 Situace a zkušenosti

    


    Sebedůvěra není žádná trvalá veličina, kterou by člověk získal díky štěstí nebo náhodě. Mění se v závislosti na různých životních situacích a zkušenostech, které jí mohou otřást nebo ji posílit. Dnes se cítíme neohrožení a silní, zítra může být všechno jinak. Sejde-li se naráz více neúspěchů nebo prožijeme-li otřesy, jako je například nemoc, výpověď či smrt blízkého člověka, klesá zároveň dočasně naše sebedůvěra. Jedná se o ochranný mechanismus naší psychiky, který nás má v obtížných časech přimět se zklidnit, stáhnout zpátky a přemýšlet, aby si tělo a duše mohly odpočinout.


    Samozřejmě existuje i opačný případ: celé dny jsme například roztřesení, protože nás čeká veřejné vystoupení. Nakonec se přemůžeme a k prezentaci se odhodláme – načež si uvědomíme, že jsme úkol zvládli s přehledem. Tato zkušenost dodá naší sebedůvěře křídla, protože jsou to právě pozitivní prožitky úspěchů, které ji posilují. Pokud si s takovými situacemi dokážeme poradit opakovaně, roste naše odvaha a cítíme stále více důvěry ve své schopnosti.


    
      1.4.2 Různé oblasti života

    


    Některé úkony děláme rádi a jdou nám snadno od ruky. V takových situacích nám pak sebedůvěra nechybí, zdá se nám dokonce samozřejmá. Každý má určité oblasti, v nichž se mu daří jakoby samo sebou. V jiných nás však trápí pochybnosti, podceňujeme se, připadáme si nevzdělaní, špatní, neschopní nebo nudní. Takovým činnostem a situacím se pak snažíme vyhýbat nebo se do nich pouštíme jen váhavě, protože se předem domníváme, že selžeme. Sebedůvěra v jedné oblasti života tedy nemusí nutně znamenat sebedůvěru ve všem ostatním.


    ‖ Příklad: Sebevědomí jen v určité oblasti života



    Můžeme si představit matku tří dětí, která suverénně zvládá své početné úkoly: rodinu, povinnosti i domácnost. V soukromé sféře disponuje dostatečnou sebedůvěrou. Navzdory tomu si však v práci věří jen málo. Zde jí potřebné sebevědomí chybí. Pracuje proto na pozici, která zdaleka neodpovídá jejím schopnostem.


    Stejně dobře možné je i to, že ředitel mezinárodně působící firmy dosahuje pracovních úspěchů a dobrého výdělku. Přesto mu v oblasti soukromého života chybí sebevědomí, díky němuž by měl pocit vlastní hodnoty a věřil, že si zaslouží lásku. Z toho důvodu ani nedoufá v partnerství a založení rodiny, ačkoli by si je přál.


    
      1.4.3 Budování sebedůvěry nikdy nekončí

    


    Posouzení a vyhodnocení určité situace závisí na našem vnímání, dosavadních zkušenostech a na individuálním zpracování informací v mozku (podrobněji viz kap. 2.1 Jak vnímáte sami sebe?). Svou roli proto hraje i fyziologický a emocionální stav, ve kterém se právě nacházíme, například intenzivní pocity, únava, stres nebo další druhy psychické zátěže. Snadno si představíme ten rozdíl, jestliže se v určité situaci ocitneme vyspalí a soustředění, nebo naopak vystresovaní, frustrovaní a unavení.


    ‖ Příklad: Odlišné hodnocení



    Manažerka paní R. vypráví příhodu z běžného pracovního dne: „Měla jsem za sebou dvanáct hodin v kanceláři, byla jsem vyčerpaná a těšila se domů. Před odchodem jsem ještě zkontrolovala e-maily. V jedné odpovědi jsem si přečetla, že kolegové z Ameriky nepřijímají a posílají k přepracování prezentaci, na které jsem dlouho intenzivně pracovala. Moje nálada se okamžitě dostala pod bod mrazu. Rázem jsem se cítila prázdná, zklamaná a bez energie. Na povrch nemilosrdně vypluly mé dávné výčitky a pochybnosti o vlastních schopnostech, před očima jsem měla jen kritiku své práce.


    Když jsem si poznámky pročítala následujícího rána, jevila se mi celá věc jinak. Po odpočinku jsem při pozornějším pohledu zjistila, že přepracováno mělo být jen několik málo míst. Obsahově důležité části byly v pořádku a kolegové je chválili. To jsem předešlý večer přehlédla.“


    Míra sebedůvěry tedy není konstantní, je třeba ji vidět vždy v příslušném kontextu životní situace. Neexistuje ani záruka, že si svou sebedůvěru uchováme navždy. Na budování – nebo znovunabytí – sebedůvěry v určitých oblastech je třeba pracovat neustále.


    ! Sebedůvěra je choulostivá rostlinka, která v nepříznivých podmínkách trpí, zatímco v příznivých nádherně prospívá.
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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