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0 autorovi

Yong Kang Chan, znamy jako Nerdy Creator, je bloger, online lek-
tor a osobni ucitel. Jako dité trpél nizkou sebetctou, a proto precetl
mnoho knih o osobnim ristu, psychologii a spiritualité.

Zije v Singapuru, kde u¢i matematiku a uéetnictvi. Na své webové
strance (www.nerdycreator.com) piSe blog o laskavém postoji k vlast-
ni osobé a o0 védomé pozornosti, jehoz cilem je pomahat introvertim
a lidem s nizkou sebetctou.
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Predmluva

PROC JSEM NAPSAL TUTO KNIHU

Pro¢ se nemam rad? S touto otazkou jsem si lamal hlavu mnoho let.
Z vnéjsiho pohledu jsem védél, ze bych mél byt Stastny. Mél jsem
pro to spoustu diivodd. Datilo se mi ve skole. Pravé jsem dokon-
¢il univerzitu a ziskal praci v auditorské firmé. Mél jsem pratele, se
svymi kolegy jsem dobfe vychdzel a s nikym jsem se nehadal. I mi;j
rodinny Zivot byl poradku, protoze jsem zil v iplné rodiné. Nemohl
jsem si prat vic.

Meél bych se tedy mit rad, Ze ano? Ale nebylo tomu tak.

Uz od détstvi jsem trpél nizkou sebetictou. Ve spole¢nosti jsem se
citil zvlastné a nepatficné. Myslel jsem si, Ze z toho vyrostu, ale to
se nestalo.

Asi pred osmi lety jsem si béhem jedné obédové pauzy zalezl na
zachod a rozbrecel se, protoze jsem se citil uplné bezcenny a izolova-
ny od tohoto svéta. Moje komunikac¢ni dovednosti se sice zlepSovaly,
ale moje sebeucta nadale nestala za nic. At jsem se sebevic snazil mit
se rad, mél jsem neustale pocit, Ze nejsem dost dobry. Pfestoze jsem
s lidmi kolem sebe dobfe vychazel, citil jsem se mimo a v izolaci.
I kdyz jsem védél, ze si zaslouzim lasku a mél jsem pro to i dikazy,
nevéril jsem tomu.

Pro¢ to tak mam?
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Pro¢ se prosté nedokdzu mit rad bez jakychkoli podminek?
Pro¢ se pred ostatnimi porad citim ménécenny?

Pro¢ mi néjaky hlas v hlavé neustale naseptava, Ze nejsem dost dobry?

Miize za to mysl.

Inspiraci k napsani této knihy byla moje vlastni zkusenost s méné-
cennosti a také publikace, které jsem o tomto tématu precetl. Tato
kniha je vysledkem ohlédnuti se za mym Zzivotem poté, co jsem pre-
konal depresi. Jednou jsem lezel v posteli, pfemital jsem, jak moc
jsem se béhem let zménil, a uvidél jsem urcity vzorec.

Rychle jsem si na papir nakreslil ¢asovou osu svého Zivota a na-
jednou jsem mél pred o¢ima obrazek poharu. V tom okamziku mi
doslo, ze v této knize budu pro nazornost pouzivat pohar.

Pokud ocekavite néjakou slozitou studii podlozenou rozsdhlymi
vyzkumy, pak tato kniha vase oc¢ekavani patrné nenaplni. Snazim se
psat jednoduchym stylem a promlouvat k dusi ¢lovéka. Nenapsal jsem
ji jako néjaky odbornik na psychologii. Mym cilem ani neni vas pre-
svédcovat, abyste uvérili néjakym duchovnim zalezitostem. Tato kniha
je napsana tak, abyste mohli prozkoumat sami sebe a zamyslet se.

Mozné znate klasicky zenovy ptibéh o prazdném salku caje. Ze-
novy mistr naléva do $alku svého hosta ¢aj, prestoze $alek uz je az po
okraj plny. Doufdm, Ze moji knihu budete ¢ist s otevienou a ,,prazd-
nou” mysli. Neberte moje slova jako néjakou absolutni pravdu. Po-
rovnavejte je se svou vlastni zkusenosti, abyste zjistili, kolik pravdy
v nich je pravé pro vas.

Preji vam dobré ¢tent!

Yong Kang Chan

Singapur

2017



Uvod

MYSLEL JSEM S,
ZE SE MAM RAD

Kdyz nas nékdo pozada, abychom napsali seznam vseho, co se nam
na sobé libi, vétsinou dokazeme napsat nékolik véci, prestoze se tfeba
radi ani nemame nebo mame nizkou sebeuctu. Kdyz jsem byl v pu-
berté, vypadalo moje prvni cviceni ze sebetcty pravé takto. Uz od
détstvi jsem trpél nizkou sebetctou a pak mi nékdo na internetovém
toru doporucil, abych napsal deset véci, které se mi na mné libi. Udé-
lal jsem to a mél jsem z toho dobry pocit...

Ale jen na chvili.

Brzy jsem se zase vratil ke svému obvyklému znevazovani: Nikdo
mé nema rad. Jsem nudny. Nikdo mé nechce poslouchat ani si se
mnou povidat. Kdykoli jsem vidél jiné studenty, jak se spolu bavi
a sméji se, citil jsem se osamély.

Vidycky kdyz jsem byl se svymi kamarady a oni se dobfe bavili
beze mne, citil jsem se opustény. Kdyz se mé na néco zeptali a ja
mél odpovédét, neslo to. Koktal jsem a nevédél jsem, co mam fikat.
V hlavé jsem mél sice v§echno dobfe promyslené a srovnané, ale
jakmile jsem mél promluvit, tak moje slova nikdy nevyznéla spravné.
Bavilo mé studovat a ucit se nové véci, ale nemohu fici, Ze bych mél
$kolu néjak v oblibé. Ve spolecenskych situacich jsem se citil zvlastné

a nepatri¢né.
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To trvalo mnoho let. Kazdy den jsem se citil jako ménécenny, ale
néjak jsem to prezival. Pomdhalo mi zapisovat si pocity a myslenky,
a protoze jsem se v komunikaci s ostatnimi zlepsoval, tak jsem svou
nizkou sebetctu nevnimal jako zdsadni problém. Prosté jsem si my-
slel, ze jednou budu mit stejnou sebedtvéru jako kazdy jiny a ze ze
sebe budu mit dobry pocit...

K tomu v8ak samoziejmé nedoslo.

Kdyz jsem dostudoval univerzitu, zacal jsem pracovat jako audi-
tor. Brzy mi doslo, Ze prace je mnohem horsi nez $kola, a to hlavné
kviili pauzdm na obéd. Kdyz jsme pracovali u néjakého klienta, tak
to bylo v pohodé. Na obéd jsme chodili vzdy vsichni spolu. Kdyz
jsme vsak byli u nas ve firmé, vypadalo to, Ze kazdy patii do néjaké
vlastni particky. Nékdy se mi stalo, Ze jsem béhem obéda ziistal sam
v prazdné kancelari.

Vsichni 8li na obéd, ale mé nikdo nepozval nebo na mé zapomnéli.
Kdyz si na to vzpomenu dnes, zni to hloupé. Mohl jsem se pfece sdm
nékoho zeptat, jestli se mnou ptjde na obéd. Jenze ja jsem se tenkrat
stra§né bal odmitnuti. Co kdyZ mi fekne, Ze se mnou na obéd jit
nechce? Nebude to vypadat, ze se vhucuju?

Obédovou pauzu jsem doopravdy nenavidél. Pro¢ jsem vsak mél
takovy problém pravé s obédem? Netroufal jsem si na néj ani zajit
sam. Kdyby na mé kolegové zapomnéli, ja bych pak tfeba nékde sedél
sam u stolu a oni by tam pfisli, bylo by to trapné. A kdyby neméli
0 moji spole¢nost zdjem viibec a pak by vidéli, Ze obédvam sam, vy-
padal bych jako zoufalec, se kterym nikdo nechce jit na obéd. Proto
jsem se vzdy vyplizil do nejblizsi jidelny a objednal si néjaké jidlo
s sebou nebo jsem Sel poradny kus cesty do jiné ¢asti mésta, kde
nebylo pravdépodobné, Ze bych potkal nékoho od nds z kancelare.
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KdyzZ jsem na tyto své praktiky nékdy nemél ndladu, zavrel jsem se
do jedné z kabinek na zachodé a na obéd jsem radsi nesel viibec.

Doslo to tak daleko, Ze jsem se jednoho dne na zachodé zhroutil.
Pro¢ se proboha dospély muz jako ja ukryva na zdchodé a boji se jit
na obéd? Hrozné jsem se za sebe stydél. VSechno $patné je ale k néce-
mu dobré a ja diky tomu pochopil, Ze musim zménit svijj zivot i sebe.

Nasledujicich Sest let bylo skvélych. Skoncil jsem s praci auditora
a stal se ucetnim. Sledoval jsem videa a ¢etl knihy o tom, jak preko-
nat nizkou sebetctu, vybudovat si sebevédomi a byt pozitivni. Na-
koupil jsem si internetové kurzy, které mi pomohly zménit negativni
smysleni o sobé. Moje sebeucta nesmirné vzrostla a ja si zacal vic
Verit v zivoté i v praci. Napsal jsem dokonce svou prvni knihu, Fear-
less Passion, a stal jsem se pocitacovym animatorem.

Zivot byl skvély. Mél jsem se rad...

Aspon jsem si to myslel.

Pokud jste cetli moji vzpominkovou knihu The Emotional Gift, tak
asi vite, co se stalo pak: Spadl jsem do deprese, protoze jsem nedostal
slibenou praci. Byt nezaméstnany vsak nebyl muj hlavni problém.
Tato udalost ve mné probudila nezadouci emoce, které jsem k sobé
pocitoval uz v minulosti. Negativni myslenky, které na Sest let nékam
zmizely, byly najednou zpatky. Jako by se jen nékam ukryly a cekaly
na prilezitost znovu zautocit. A pfi prvnim vétsim nedspéchu mé do-
staly. Mou mysl zaplavila negativita a ja jsem se propadl do deprese.

Po celych téch Sest let jsem si myslel, Ze uz jsem vSechno pochopil.

Domnival jsem se, Ze nizké sebetcty jsem se uz nadobro zbavil.

Myslel jsem si, Ze uz se mam bezpodminecné rad.

Nebyla to pravda.

K rozdrceni mé sebetcty stacilo jenom drobné klopytnuti.

Proc¢ je vsak nase sebetcta tak snadno zranitelna?
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VUSechno zavisi na nasem vnimani

Nizka sebetcta je presvédceni, Ze jsme nedostatecni nebo Ze nejsme
dost dobfi. Takto sami sebe vnimdme. Nejde o to, jak moc jsme
uspésni nebo jak si véfime. Muzete byt bohati, krasni a oblibeni
u ostatnich, ale nemate dobry pocit sami ze sebe. To, jak vas vidi
jini lidé, nema na vasi sebeuctu vliv. Dilezité je, jak vnimate sami
sebe vy.

Existuji dva zdkladni typy nizké sebetcty. Prvni typ je chronicky
a depresivni. Nenavidite se a je jedno, co délate nebo nedélate. Smys-
lite 0 sobé negativné a neustale se za néco trestate.

Druhy typ je podminény. Vade sebetcta zavisi na vasich schop-
nostech, potvrzeni od ostatnich nebo na né¢em, s ¢im spojujete svoji
sebehodnotu.

Prvni typ lze poznat snadno, protoze je velmi vyrazny. Lidé z prv-
ni skupiny védi, Ze maji nizkou sebetctu. Vétsina lidi s nizkou sebe-
uctou vsak patti do druhé skupiny, kterd neni na prvni pohled tak
vyrazna. Lidé z druhé skupiny si na védomé trovni nemysli, Ze jsou
$patni. Kdyz vsak néco nevychazi podle jejich predstav nebo s nimi

nékdo jiny nesouhlasi, tak se podvédomé citi ménécenni.

Lidé s nizkou sebeuctou
si dokonce ani nemusi uvédomovat,
Ze se citi menécenni.

Napriklad ja jsem mél nizkou sebeuctu po vétdinu casu straveného
ve Skole a védél jsem to. Kdyz jsem zacal pracovat, myslel jsem si,
zZe se moje sebeucta zlepsila, nebot se zlep§ovaly moje komunikaéni
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schopnosti a sebediivéra. Nedoslo mi, Ze jsem svou sebehodnotu
spojoval s praci. Kdyz jsem o praci priSel, zmizela i moje sebeucta
a propadl jsem se do deprese.

Tento druh vysoké sebeticty ve skute¢nosti Zadnou sebeuctou
neni. Jde o docasnou zalezitost, kterd je podminéna aktudlni situaci.
Hluboko ve svém podvédomi nadale véfime, Ze nejsme dost dobfi.

Pocit nehodnoty je stdle v nds, prestoze myslime pozitivné a vé-
fime ve své schopnosti. To, Ze nase vysoka sebetcta je jenom zdani,
pochopime ve chvili, kdy skon¢i podminky, které nasi sebehodnotu
potvrzovaly.

Jak tedy mizeme zménit vinimdni sebe sama zevniti?

Jak vyresit skutecnyg problém?

Prestoze nizka sebeucta je problém vnimadni, nevytesi ho zména vni-
mani sebe sama. Je potfeba zménit pozici, ze které sami sebe vnima-
me. V ¢em je rozdil?

Kdy?z stojime v hledisti na koncerté a nékdo pred nami blokuje
nd$ vyhled na pédium, tak se tim nase vnimani koncertu nezméni.
Z koncertu nebudeme mit horsi zazitek, pokud ho neuvidime. Je to
porad ten samy koncert. Nebudeme ménit své vnimani koncertu, ale
radsi popojdeme nékam jinam, odkud uvidime Iépe.

Co vsak déla vétsina z nas, kdyz jde o sebeuctu?

Nejprve se snazime zménit sami sebe. Véfime tomu, ze kdyz bu-
deme lepsi a uspésnéjsi a budeme si vic véfit, tak dokdzeme zménit
zpusob, jak sami sebe vnimame.

Z dlouhodobého hlediska vsak tato strategie nefunguje, protoze
hluboko v sobé tomu skute¢né nevéfime. Nade vinimani sebe sama je

ovladano systémem nasich presvédceni. Z pocitti ménécennosti jsme
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