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Glenn R. Schiraldi

Naučte se mít rádi sami sebe 
s pomocí deseti  jednoduchých 
kroků. Tato kniha vám pomůže 

jednou provždy skoncovat s pochyb-
nostmi a začít si věřit. Autor spojuje to 
nejlepší z bohatých tradic západního 
i východního myšlení a nabízí ty nej-
účinnější techniky. Naučíte se například 
využívat meditaci bdělé pozornosti , 
pracovat s myšlenkami či oceňovat své 
silné stránky. S trochou praxe vám tyto 
jednoduché kroky pomohou objevit, 
jak úžasná a cenná bytost jste.

„Tato kniha je určena každému, kdo se 
chce naučit zvládat stresové situace 
moderního životního stylu a dosáhnout 
v každodenním životě vnitřní harmonie. 
Nabízí řadu jednoduchých a snadno 
uplatnitelných činností , které pomáhají 
snížit hladinu stresu a žít smysluplněji. 
Pomoc v ní nalezne každý, kdo si chce 
zvýšit sebedůvěru, případně v této 
oblasti  pomoci přátelům či blízkým. 
Schiraldi předkládá čtivou a srozumi-
telnou příručku, která čtenáři umožňuje 
dosáhnout v životě, po čem touží.“

 — Marcia Marinelli, Ph.D., NCC
zástupkyně ředitele poradenského 

centra při Univerzitě státu Maryland 
odborná asistentka na katedře 

poradenských a personálních služeb

Dále doporučujeme:

Začněte si věřit!
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O autorovi

Glenn R. Schiraldi, Ph.D., se dlouhodobě zabývá technikami zvlá-
dání stresu. Působí například u Pentagonu či Mezinárodní nadace 
pro krizovou intervenci. Vyučuje také na Univerzitě státu Mary-
land, kde mimo jiné získal ocenění za vynikající pedagogickou práci 
na fakultě zdravotních a humanitních studií. Je autorem řady článků 
a knih o duševním i tělesném zdraví. Mezi jeho publikace, které se 
zabývají zvládáním stresu, patří například The Self-Esteem Work-
book, The Post-Traumatic Stress Disorder Sourcebook, World War II 
Survivors: Lessons in Resilience, Conquer Anxiety, Worry, and Ner-
vous Fatigue, The Anger Management Sourcebook, Hope and Help for 
Depression či Facts to Relax By. O jeho knihách se kladně vyjádřila 
mnohá odborná i neodborná periodika, například Washington Post, 
American Journal of Health Promotion, Mind/Body Health Review či 
International Stress and Tension Control Society Newsletter.

Během působení u Pentagonu pomáhal s návrhem a realizací mo-
delových kurzů jednání ve stresových situacích pro ministerstvo 
obrany, například se zaměřením na komunikační dovednosti nebo 
na zvládání hněvu či nepřátelského chování. V rámci Mezinárodní 
nadace pro krizovou intervenci vede kurzy prevence vzniku post-
traumatické stresové poruchy. Od roku 1980 rovněž působí na Uni-
verzitě státu Maryland, kde se zaměřuje na výuku dovedností, které 
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pomáhají zabránit duševním i tělesným chorobám souvisejícím se 
stresem. Zabývá se zejména zkoumáním vzájemného působení těla 
a mysli a v této oblasti výzkumu patří k průkopníkům. V minulosti 
byl členem správní rady Sdružení pro deprese a související afektivní 
poruchy, které vzniklo při katedře psychiatrie na Univerzitě Johnse 
Hopkinse. Zasedá v ediční radě odborného časopisu International 
Journal of Emergency Mental Health a je členem pracovní skupiny 
společnosti ABC News zabývající se posttraumatickou stresovou 
poruchou.

Absolvoval vojenskou akademii ve West Pointu, Univerzitu Brigha-
ma Younga (s vyznamenáním) a Univerzitu státu Maryland.
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Řekli o knize

Knížka Deset kroků k  vyšší sebedůvěře je mimořádně zajímavá 
a praktická! Schiraldi tuto příručku napsal nejen velmi čtivě a takří-
kajíc od srdce, ale naplnil ji také nejrůznějšími užitečnými postupy, 
jak si zvýšit sebedůvěru i jak porozumět rozličným divům a tajem-
stvím lidského života.

— Jeffrey Brantley, MD, zakladatel a ředitel Programu sní-
žení stresu prostřednictvím bdělé pozornosti v Centru pro 
integrativní medicínu při Dukově univerzitě, autor knihy  
Calming Your Anxious Mind a spoluautor knih The Dialectical 
Behavior Therapy Skills Workbook a Five Good Minutes

Schiraldi velmi dovedně spojuje teorii a praxi – výsledkem je prak-
tická příručka pro rozvoj a posílení sebedůvěry. Kniha je psána sro-
zumitelnou, popularizační formou a nabízí řadu užitečných nápadů 
a příkladů z každodenního života.

— A. Dean Byrd, Ph.D., MBA, MPH, prezident Thrashero-
va výzkumného fondu a  vyučující prakticky zaměřených 
předmětů na lékařské fakultě Univerzity státu Utah, a Elaine 
H.  Byrdová, Ed.D., specialistka na  pedagogiku působící 
na Utah Valley State College
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Tato kniha je určena každému, kdo se chce naučit zvládat streso-
vé situace moderního životního stylu a dosáhnout v každodenním  
životě vnitřní harmonie. Nabízí řadu jednoduchých a snadno uplat-
nitelných činností, které pomáhají snížit hladinu stresu a žít smys-
luplněji. Pomoc v ní nalezne každý, kdo si chce zvýšit sebedůvěru, 
případně v této oblasti pomoci přátelům či blízkým. Schiraldi orga-
nicky spojuje to nejlepší z východního a západního myšlení a před-
kládá čtivou a  srozumitelnou příručku, která čtenáři umožňuje  
dosáhnout v životě, po čem touží.

— Marcia Marinelli, Ph.D., NCC, zástupkyně ředitele pora-
denského centra při Univerzitě státu Maryland a odborná  
asistentka na katedře poradenských a personálních služeb

Stručná a prakticky zaměřená příručka, jejímž cílem je nabídnout 
pomoc při posilování sebedůvěry. Schiraldi nabízí řadu užitečných 
nápadů, zejména rozlišuje mezi hodnotou, kterou si přisuzujeme, 
a tím, co nám pomáhá tuto hodnotu zakoušet. Neméně cenné jsou 
také rady, jak rozpoznat a nahradit škodlivé myšlenky.

— Claudia A. Howardová, M. Ed., majitelka společnosti pořá-
dající kurzy osobnostního rozvoje a organizátorka a lektorka 
praktických seminářů zabývajících se sebehodnocením, řeše-
ním konfliktů a fungováním vztahů
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Poděkování

V této knize jsem se pokusil spojit to nejlepší ze západní a východní 
psychologie. Vděčím zde především průkopnickému dílu dr. Aarona 
Becka a dr. Alberta Ellise, kteří nás učí, jak systematicky a již v zá-
rodku odstraňovat škodlivá myšlenková schémata. Dále bych rád 
poděkoval dr. Jonu Kabatu-Zinnovi za vytvoření Programu snížení 
stresu prostřednictvím bdělé pozornosti – jeho meditace bdělé po-
zornosti již pomohla zmírnit tělesné i psychické potíže nepřeber-
nému množství lidí. Dr. Zindel Segal, dr. Mark Williams, dr. John 
Teasdale, dr. John McQuaid a Paula Carmonaová spojili praxi bdělé 
pozornosti s tzv. kognitivní restrukturací k léčbě depresí a dr. Jeffrey 
Brantley ji aplikoval při léčbě úzkostí. Mé poděkování si dále zaslou-
ží dr. Steven Hayes, jehož terapie přijetí a odhodlání, představující 
velmi zdařilé spojení západního a východního myšlení, tuto knihu 
v mnohém obohatila. Svým příkladem a učením mě ovšem při psa-
ní nemálo ovlivnili také matka Tereza, dalajláma, Sogjal-rinpočhe, 
Viktor Frankl a řada dalších výjimečných osobností.

Můj hluboký dík dále patří studentům všech věkových kategorií 
na Univerzitě státu Maryland, kteří v průběhu let s neobyčejnou pílí 
a tolerancí experimentovali s praktickými návody, jež v knize před-
kládám, čímž mi pomohli lépe pochopit, jak tyto postupy co nej-
efektivněji předávat druhým.
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V neposlední řadě bych rád poděkoval také fantastickým a neuvěři-
telně pilným zaměstnancům nakladatelství New Harbinger Publica-
tions, zejména redaktorkám Tesilye Hanauerové, Heather Mitchene-
rové a Karen O’Donnellové-Steinové, bez jejichž úsilí by tato kniha 
nespatřila světlo světa, a dále pak Tracy Carlsonové, které se pro má 
slova podařilo vytvořit dokonalou grafickou podobu.

Do knihy jsem rovněž zařadil upravené části z mé dřívější publikace  
The Self-Esteem Workbook (Schiraldi, 2001).
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Úvod

Proč si vůbec posilovat sebedůvěru? Výhod je bezpočet. Sebedů-
věra úzce souvisí se štěstím, psychickou odolností a motivací žít 
produktivně a zdravě. Lidé, kterým chybí sebedůvěra, mívají větší 
sklony k depresím, úzkostem, záchvatům vzteku, chronickým bo-
lestem, imunosupresi (potlačování imunitních reakcí) a mnoha dal-
ším nepříjemným fyzickým i psychickým projevům. Celou proble-
matiku dokonale vystihl přední specialista na výzkum sebedůvěry 
Morris Rosenberg, Ph.D., podle něhož představuje pro člověka vů-
bec nejhorší zážitek právě absence základní jistoty a víry ve vlastní 
hodnotu. Sebedůvěra tak má zcela zásadní vliv na zdravotní stav, 
schopnost zvládat obtížné situace a celkový pocit zdraví a duševní  
pohody.

Během svého působení na Univerzitě státu Maryland jsem vytvořil 
praktický kurz se zaměřením na zvyšování sebedůvěry a zmírňování 
depresí, úzkostí a záchvatů vzteku u dospělých ve věku od osmnácti 
do dvaceti šesti let (Schiraldi a Brown, 2001). K mému potěšení se 
tak potvrdilo, že psychické zdraví lze pomocí podobného přístupu 
pozitivně ovlivnit. Dané postupy zvyšování sebedůvěry podrobně 
popisuji ve své dřívější knize, The Self-Esteem Workbook (Schiraldi,  
2001), kterou vám do budoucna rozhodně doporučuji. Pokud se 
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vám ovšem aktuálně nedostává času nebo si zatím na zevrubnější 
studium netroufáte, pak je pro vás určena knížka Deset kroků k vyšší 
sebedůvěře. Cíl je zde stejný – zvýšit si sebedůvěru –, nabízený po-
stup je však jednodušší a rychlejší. Pevně věřím, že vás tato cesta  
dovede k cíli.
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  1. krOk    

Co je to sebedůvěra

Sebedůvěra je opředena množstvím pověr a mylných představ. 
Na začátek si tedy vyjasníme, čím se vlastně v této knížce bu-
deme zabývat. Sebedůvěra představuje realistický, pozitivní 

pohled na sebe sama. Přívlastek realistický značí, že nám jde o ne-
přikrášlenou skutečnost, tedy upřímné přijetí našich silných i sla-
bých stránek, ale také všech ostatních vlastností, které do těchto 
hraničních kategorií nespadají. Daný pohled ovšem musí být také 
pozitivní, na sebe sama tak celkově nahlížíme kladně. Představte si, 
jak vás vidí vaši přátelé, kteří vás dobře znají – rozhodně si nevšímají 
jen vašich chyb a nedostatků. A právě to mám na mysli, když hovo-
řím o pozitivním přístupu.

Zdravá sebedůvěra představuje přesvědčení, že máme stejnou hod-
notu jako ostatní, nikoli však větší. V hloubi duše sice pociťujeme 
tichou radost, že jsme tím, kým jsme, a také jistou hrdost, která vy-
chází z vědomí, že i my ztělesňujeme to, co všechny ostatní lidské 
bytosti – vnitřní hodnotu. Lidé, kterým nechybí sebedůvěra, ov-
šem zároveň jednají s pokorou, neboť si uvědomují, že nikdo není 
vševědoucí a že se všichni ve skutečnosti nacházíme na stejné lodi. 
Arogance či vychloubačnost zde není na místě – neměli bychom se 
domnívat, že jsme něčím víc nebo že jsme schopnější či důležitější, 
než tomu ve skutečnosti je.
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Sebedůvěra není totéž co sebestřednost, zahleděnost do sebe či so-
bectví. Člověk, který si věří a který se nenechá vláčet obavami, totiž 
zároveň dokáže projevovat větší obětavost pro druhé. Může mít vy-
sokou sebedůvěru kupříkladu kriminálník? Myslím, že teoreticky to 
možné je. Avšak z výsledků nedávné studie vyplývá, že u agresivních, 
vzpurných dětí je pravděpodobnost, že se setkaly s určitou formou 
týrání, vyšší než u dětí, u nichž se agresivita projevuje v menší míře. 
Agresivní děti se v důsledku toho cítí odmítané, nešťastné a nemilo-
vané a jejich sebehodnocení je negativnější (Sprott a Doob, 2000). Je 
tedy důležité rozlišovat mezi vnějším zdáním sebevědomí a tichou 
stálou vnitřní radostí, která vypovídá o skutečné sebedůvěře.

Sebedůvěra rovněž není totéž co samolibost nebo přehnané se-
bevědomí – oba tyto postoje se nám totiž mohou dříve či pozdě-
ji vymstít. Sebedůvěra naopak motivuje k pilné práci. Není ovšem 
důležitá pouze pro obyvatele západních zemí – provedené studie 
prokázaly, že sebedůvěra souvisí s duševním zdravím a štěstím u do-
spělých v nejrůznějších kulturách, tedy také například v Asii (Lee, 
2002; Zhang, 2005) či na Středním východě (Hobfoll a London, 
1986; Hobfoll a Leiberman, 1987).

Z čeho vychází sebedůvěra
Sebedůvěra spočívá na třech klíčových faktorech či základních ka-
menech. První dva kameny – bezpodmínečná hodnota a bezpod-
mínečná láska – tvoří pevný základ pro třetí kámen – růst. Obecně 
platí, že růst probíhá efektivněji, pokud jsou první dva kameny bez-
pečně usazeny na svém místě.
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bezpodmínečná hodnota

Obrázek 1

PRVNÍ ZÁKLADNÍ KÁMEN: BEZPODMÍNEČNÁ HODNOTA

Základním předpokladem je, že jako lidské bytosti máme všichni 
stejnou nezměřitelnou neměnnou vnitřní hodnotu. Vnější faktory, 
například to, jak k nám druzí přistupují, špatná rozhodnutí či změny 
stavu bankovního účtu, na tuto hodnotu nemají žádný vliv, nemo-
hou ji tedy ani zvětšit, ani zmenšit. Neplatí to samozřejmě stopro-
centně, výjimkou je například určité pracovní či společenské pro-
středí, kde hodnota člověka vychází z jeho společenského postavení 
či finanční situace. Předpoklad lidské rovnosti nepředstavuje nic 
nového pod sluncem a jako takový nás může poměrně výrazně mo-
tivovat. Někteří lidé, jinak velmi inteligentní, ale mohou mít s tímto 
pojetím potíž, neboť jim bylo tvrzeno, že naše vnitřní hodnota může 
růst nebo klesat v závislosti na dosažených výsledcích či na aktuál-
ních okolnostech. V praxi jsem však zjistil, že v těchto případech 
pomáhá následující analogie: představte si krystal ve tvaru koule, je-
hož jednotlivé plošky vytvářejí nádhernou světlohru (viz obrázek 2).

bezpodmínečná láska

růst

sebedůvěra
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Obrázek 2 Vnitřní já

Krystal představuje vnitřní hodnotu každého člověka. Každá vy-
broušená ploška pak tvoří jednu vlastnost nezbytnou pro zdravý 
život, například schopnost milovat, myslet racionálně, přinést oběť 
a vytrvat, schopnost ohromovat krásou a krásu ocenit či schopnost 
činit správná rozhodnutí. Každou plochu pak lze v průběhu našeho 
vývoje „vybrousit“ k dokonalosti.

Samotné vnitřní já pak můžeme přirovnat k semínku. Představte si 
například novorozence. Stejně jako semínko představuje i dítě úplný 

vnější faktory

vnitřní hodnota 
(nejvlastnější, duchovní já)

vnější faktory

-


	Obsah
	O autorovi
	Řekli o knize
	Poděkování
	Úvod
	1. krok: Co je to sebedůvěra
	Z čeho vychází sebedůvěra
	PRVNÍ ZÁKLADNÍ KÁMEN: BEZPODMÍNEČNÁ HODNOTA
	DRUHÝ ZÁKLADNÍ KÁMEN: BEZPODMÍNEČNÁ LÁSKA
	TŘETÍ ZÁKLADNÍ KÁMEN: RŮST


	2. krok:Teď a tady
	Jak se na věc dívá Tibet: 
bdělá pozornost
	MOUDRÁ MYSL A OBYČEJNÁ MYSL

	Bdělost srdce
	1. TRPĚLIVOST
	2. PŘIJETÍ 
	3. SOUCIT 
	4. NEHODNOCENÍ 
	5. NEPŘIPOUTANOST 
	6. MYSL ZAČÁTEČNÍKA 
	7. SMYSL PRO HUMOR 
	8. ODHODLÁNÍ 
	9. NEKONEČNÝ PROSTOR 
	10. ŠTĚDROST 


	3. krok: Pryč s negativními myšlenkami
	Škodlivá myšlenková schémata
	MYŠLENÍ TYPU „VŠECHNO, NEBO NIC“
	NÁLEPKOVÁNÍ
	ZOBECŇOVÁNÍ
	PŘEDPOKLÁDÁNÍ
	ARGUMENTACE EMOCEMI
	LPĚNÍ NA NEGATIVECH
	ODMÍTÁNÍ POZITIV
	NEGATIVNÍ SROVNÁVÁNÍ
	VNITŘNÍ PŘÍKAZY
	KATASTROFIZACE
	VZTAHOVAČNOST
	OBVIŇOVÁNÍ DRUHÝCH
	ZKLIDNĚNÍ


	4. krok: V čem vynikáme
	5. krok: Vědomí přítomnosti
	Bdělá pozornost
	Program snížení stresu prostřednictvím bdělé pozornosti
	Kognitivní terapie založená 
na bdělé pozornosti

	6. krok: Radost v každodenním životě
	Mýty o štěstí
	Podrobné lékařské či psychologické hodnocení
	Bdělá pozornost v každodenním životě
	Vděčnost
	Doplňování vět
	Tradice
	Obraz úspěchu
	Smysl pro humor
	Jak přistupovat k utrpení
	Optimistický pohled na svět

	7. krok: Přijetí těla
	Jak si uvědomit krásu těla

	8. krok: Ve zdravém těle zdravý duch
	Spánek
	Cvičení
	Výživa

	9. krok: Charakter a duchovní život
	Rozvoj charakteru
	MYŠLENKY

	Odpouštíme sami sobě
	CO JE TO ODPUŠTĚNÍ?
	ZÁKLADNÍ KROKY PŘI SEBEODPUŠTĚNÍ
	BÝT SI DOBRÝM RODIČEM
	VINA A PÝCHA, KTERÁ NÁS NIČÍ
	ODPOUŠTĚT NENÍ SNADNÉ

	Odpouštíme druhým
	Duchovní rozjímání
	BLÍZKOST BOŽÍ
	DALŠÍ MOŽNOSTI, JAK SE PŘIBLÍŽIT K BOHU


	10. krok: Pohled vpřed
	Osobnostní rozvoj: otevřenost neomezenému potenciálu
	Smysl života
	Schopnost překonat obtíže

	Literatura



