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O autorce

NINA DEISSLEROVA se jako koucka
zabyva problematikou systemické pra-
ce, neurolingvistickym programovanim
(NLP) a hypndzou. Témér dvacet let
radi lidem, ktefi si pfeji navazat part-
nersky vztah nebo chtéji prekonat svou
stydlivost. Uspésnd autorka jiz vydala
deset knih na téma laska, flirt a hleddni
partnera v renomovanych nakladatel-

stvich a oslovila tim vice nez 150 000 ¢te-
nari. Jeji kniha Jak flirtovat? (Grada 2011) patfi mezi bestsellery na
toto téma.






JAK PREKONAT STUD

Hurd, prvni krok mdte za sebou. Odhodlali jste se koupit
si tuto knihu a zacali v ni listovat. AZ ji prectete, uvidite,
Ze budete rddi, Ze jste to udélali. A jesté radéji budete,
Ze jste ji nejen precetli, ale Ze ji i opravdu vyuZivdte!

Tato kniha sice patii mezi takzvané ,radce ale radu uz vam dal
urcité kdekdo a pravdépodobné k zadné zméné nevedla a ni-
jak zvlast vam nepomohla. Kdyz nam nékdo radi, mysli to s nami
obvykle dobfe, ale zdaleka to neznamena, ze nam jeho rada néjak
pomtuze. Ja vam chci dit mnohem vic nez jen ,,radu® Nejdiive vam
chci pomoci, abyste pochopili, co vam presné brani byt tim, kym
byste chtéli, a délat a mit to, co byste chtéli. A pak vam chci ukazat
nové, lepsi a efektivnéjsi zptsoby, jak byste méli uvazovat, abyste se
citili dobfe a dosahli toho, co si prejete.

Mizete si tuto knihu samoziejmé jen precist. Snad to bude zajimavé
¢teni. Nebo ji mizete pouzit!

Nez se pustime do tématu ,,stud®, chtéla bych predeslat, ze byt ne-
smély neni nic $patného. Nejeden z nds je ostychavy, zdrzenlivy, in-
trovertni nebo prosté tichy. A pro¢ by ne? V této knize vam chci
ukazat zptisob, jak dosahnout toho, co chcete, a budu se snazit, aby
vas to pokud mozno i bavilo.
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Jak prekonat stydlivost, ostych a nesmélost

Pokud je pro vas stud c¢asto prekazkou nebo vas v né¢em brzdi, je
dtivod néco zménit.

Musim se vam jesté k né¢emu priznat. Tato kniha neni z kategorie
»Jak jsem prekonala sviij problém® Ja jsem nikdy moc stydliva neby-
la. A praveé proto, Ze spousta véci, které jsou pro ostatni mozna tézké,
pro mé nikdy nebyly, chtéji po mné lidé, abych jim poradila nebo
pomohla pfi prekonavani studu.

Kdyz jsem pred 15 lety zacala poradat seminare, které se vénovaly
(také) tomu, jak prekonat stud, bylo pro mé nejvétsim tikolem zjistit,
co presné brani stydlivym lidem, aby délali to, co vlastné chtéji. A tak
jsem stud profesionalné zkoumala a ucila se.

Mimo jiné jsem se naucila, ze samotny stud ¢asto nebyva to, co je
doty¢nym lidem tolik na obtiz. Vice jim vadi nevyhody, které s sebou
nese, a pocit, ze nezapadaji do svéta, kde plati zakon silnéjsiho a kde
to hlu¢ni, extrovertni lidé ¢asto dotahnou dal, zatimco tiché, opatr-
néjsi lidi okoli trochu podcenuje. J4 sama patfim mezi hlasité extro-
verty, ale dobfe vim o pokladech, které se skryvaji v kazdém z nas.
I kdyz jsou casto ukryté tak dobrte, ze o nich nevi ani sim majitel.

Stud ma mnoho podob, které vam prinaseji problémy v radé zZivot-
nich situaci. Nemusi se z vas stat hlu¢ni extroverti, abyste to zménili.
Ale pomohlo by, kdybyste si dodali odvahu - a na to jsem vazné
odbornice.

V této knize nejde o uméni flirtovat nebo o to, abyste si nasli vhod-
ného partnera. Ukazu vam, co mate udélat, abyste se prestali stydét
a abyste si mohli vybrat, jak se chcete chovat. Najdete zde podnéty,
co mate udélat, aby se konkrétni situace vyvijela podle vasich pred-
stav. Krok za krokem si budete plnit své cile, davat si nové a i téch
postupné snaze a snaze dosahovat.

12



JAK PREKONAT STUD

Spoustu z toho, co vam predstavim a popisu v této knize, okamzité
pochopite. Uvidite sami sebe v podobnych situacich a budete si fikat:
»Ano, je to tak. To jsem zazil(a).“ Na jinych mistech se nejprve za-
stavite a polozite si otazku, nakolik to odpovida vasim zkuSenostem.
Mozna vam nebude hned jasné, k c¢emu vam to miize byt, a kdyz
se nad tim zamyslite, budete si fikat, jestli to opravdu plati i ve vasi
situaci. AZ pozdéji si mozna uvédomite, Ze se to hodi i pro vas, a az
pochopite, v ¢em spociva prinos mého vysvétleni a mych navrhd,
date mi za pravdu. Mozna néjakou dobu potrva, nez si to uvédomite
a uvidite, jak si krok za krokem troufate vic a vic, a po néjaké dobé
pro vas budou véci dosud nezvyklé tplné normalni.

Pokud se rozhodnete vyuzit mych rad, pocitejte s tim, Ze si projde-
te nékolika fazemi. Zpocatku, kdyz se budete seznamovat s pojetim
studu a predstavovat si scénare, které vam popisu, zacnete mozna
tyto navrhy zpochybnovat, nebo je dokonce preskakovat. Nékdy se
vam muze zdat naprosto absurdni, co piSu. Nékteré z mych napadi
zpocatku rovnou zavrhnete, ale to, co vam bude pripadat realné, pre-
ce jen akceptujete.

A pozdéji, az na to mozna viibec nebudete myslet, se tfeba objevi
néco jako zablesk. Zjistite napriklad, jak se mizete chovat v urcité
situaci, ktera vam dosud délala problémy. A zatimco si budete gratu-
lovat ke skvélému napadu a k tomu, jak jste najednou nasli odvahu,
uz vas v danou chvili ani nenapadne, jak se to vlastné stalo. Je to
naprosto normalni proces vyvoje kazdého ¢lovéka. Protoze pokud
by to, co vam navrhuji, pro vas bylo od samého pocatku ve vsech
smeérech zcela logické a proveditelné, cetli byste viibec tuto knihu?

vevs

Mnoho lidi, ktefi ¢tou mé knihy, mi fikd, Ze se k nim opakované vra-
ceji a pokazdé maji pocit, Ze ¢tou novou knihu, protoze objevuji jiné

13



Jak prekonat stydlivost, ostych a nesmélost

aspekty nez dfive. Je to odraz jejich vlastniho vyvoje. Jsem si jista, Ze
to u vas bude podobné.

Pfeji vdm mnoho uzite¢nych zkudenosti a predevsim se dobfe bavte!

Nina Deisslerovd
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JAKY JSTE TYP?

Stud - co to viibec je?
Naucte se poznat sami sebe a najdéte si svou cestu!

» Jak chapat stud

Kdy?z se chci zabyvat né¢jakym tématem, nejdfive se podivam, co fi-
kaji slovniky. Definice z rtiznych zdroju totiz obsahuji mnoho infor-
maci, které pomahaji pochopit kofeny a vyzvy néjakého tématu. Co
tedy zdroje fikaji?

Definice studu

Na internetu se uvadi, ze pod pojmem stud se rozumi tzkost ¢i bo-
jacnost clovéka pfi navazovani mezilidskych vztaht.. Podobné chova-
ni se vyskytuje i u ostychavosti, rozpacitosti, trémy a obav ze sexua-
lity, kde se ovSéem omezuje na konkrétni situace. Stud ale oznacuje
obecny sklon ¢lovéka reagovat pii kontaktu s neznamymi osobami
nejisté nebo s obavami. Stud vsak neni - pokud nevede k néjaké cho-
robé - psychickou poruchou, ale projevem temperamentu daného
clovéka. Byt stydlivy znamena byt nesmély, plachy, zdrzenlivy, osty-
chavy, udrzovat si odstup od ostatnich a projevovat se jen opatrné
a bojacné.
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Jak prekonat stydlivost, ostych a nesmélost

Kdyz se zabyvam definicemi termint, velmi casto rovnou zjistim,
v ¢em je ,,problém® Pravdépodobné jsi, mily ¢tenati, ¢lovék, ktery
ma tendenci chovat se opatrné, a co se tyce tvého temperamentu, jsi
spiSe zdrzenlivy. Alespon v situacich, které jsou pro tebe néjakym
zptsobem slozité. Problém spociva v tom, Ze je to ¢asto spojeno se
zabranami, bojacnosti a strachem.

Uvnitf nastava pozdvizeni

Opatrnost ¢i zdrzenlivost sama o sobé by nebyla ni¢im tak §patnym,
nebot to je na vasem chovani vlastné pozitivni. Ni¢i vas ,vedlejsi
u¢inky“: Zabrany vas brzdi v tom, abyste byli aktivnéjsi, nenuce-
néjsi, rozvernéjsi a spontanné;jsi.

Je tolik situaci, kdy byste chtéli, nebo dokonce méli néco fict, aby se
véci vyvijely ve vas prospéch, ale vy si netroufnete. Mate zabrany.
A zatimco vnéjsi pozorovatel nevidi Zddnou patrnou zménu ve va-
$em chovani, ve vasem nitru panuje v fadé piipadi uplné pozdvize-
ni. Koloto¢ myslenek, ktery se neda zastavit a roztaci se stale rychleji:
Mam, nebo nemam? Co kdy? to, co chci fict, neni dost dobré? Co
mdm vlastné fict? Co kdyz se zesmé$nim? Ale, stejné to vSechno
nema smysl! Radsi se do toho viibec nebudu poustét. Zase nemas
dost odvahy...

Mnoho stydlivych lidi fikd i to, Ze ve chvilich, kdy ,,0 néco jde®, maji
v hlavé Gplné vymeteno. Prosté nemaji viibec nic, co by mohli fict.
Népad, myslenku. Jen jim busi srdce, poti se jim ruce a maji sucho
v krku. Nejradéji by se sebrali a utekli nebo si pfeji propadnout se do
zemé. Hlavné pry¢, zmizet z té situace. Jinym jako by se udélal obfi
uzel v mozku a pak i na jazyku. A ze strachu, Ze by z nich vypadla
uplna hloupost nebo néjaky nesmysl, radsi nefeknou vitbec nic. Po-
zndvate se?

16



JAKY JSTE TYP?

Uplné nejhorsi na tom je, ze vas kvili vasim zdbrandm, véhavosti
a zdrzenlivosti ostatni dost ¢asto podcenuji. A proto o ledacos pri-
chazite - jak profesné, tak v soukromi. Pravdépodobné uz jste ne-
jednou museli prihlizet tomu, jak si pochvalu nebo ocenéni, které
vlastné mély patfit (také) vam, vyslechli jini, zatimco vy jste v dané
chvili ti$e stali a nezmohli se na slovo. Stalo se vam zfejmé i to, Ze
vam nékdo evidentné méné kvalifikovany nez vy vyfoukl misto
nebo néjaky pracovni tkol, aby se mohl ukazat. A kolikrat uz vas
nastvalo, kdyz se vam nékdo libil a vy jste propasli Sanci, protoze
jste se stydéli tak, ze se doty¢ny nebo doty¢na nedozveédéli, Ze viibec
existujete?

~

S\
<J

Problém vznika ve vztahu s vnéjSim svétem, ale veskery jeho znicujici

potencial se otevira v naSem nitru.

Jako stydlivy a zdrzenlivy ¢lovék ptisobite na ostatni vahavé a mozna,
coz je jesté horsi, Ze nejevite zajem nebo Ze jste hloupi. Kdo muize
tusit, jestli byste se k né¢emu vyjadrili rozumné, kdyz to neudélate?
A vy si to i uvédomujete, ale to na vasem chovani nic neméni, a uz
viibec nic to neméni na vasich obavach.

Zabrany rostou, protoze bojujete sami se sebou

Naopak: Po kazdém negativnim zazitku, ve kterém vas stud limito-
val, sami sebe peskujete, zlobite se na sebe. Nékdy celé dny.

Litujete, Ze jste nic neudélali, jste nastvani na ostatni, ktefi podobné
problémy nemaji. Mozna jim i trochu zavidite nebo jim to neprejete.
A pravdépodobné se za to mate radi jesté o to min. Jinymi slovy:

17
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Jak pfekonat stydlivost, ostych a nesmélost

bojujete sami se sebou a vysledkem je, Ze nejste ani odvaznéjsi, ani
spontannéj$i a ani optimisti¢téjsi, co se tyce vaseho vystupovani na-
venek. Jste sami sobé tim nejpfisnéjsim a nejnetprosnéjsim kriti-
kem. Jste k sobé kriti¢téjsi, prisnéjsi, nediprosnéjsi a zlejsi, nez by
k vam byl kdokoli jiny. A kvili tomuto neustalému vnitfnimu boji,
kvili dialogu, ktery vedete a slysite jen vy, a kviili omezené schop-
nosti komunikovat s druhymi se neustale zvySuje vase nejistota, mate
¢im dal vétsi zabrany a pripadate si stale ménécennéjsi.

U mnoha lidi s nadmérnou stydlivosti pak nasleduje jakysi druh
letargie. Smifi se s tim, Ze jsou obéti vlastnich zabran. ,Ja uz jsem
zkratka takovy nebo takova,“ slychavam nékdy od lidi, ktefi to vzda-
li, protoze je jejich vnitini kritik presvédcil, Ze je lepsi schovavat se
v kouté. Ovéem vyhybat se kontakttim s lidmi, do ni¢eho se nepou-
$tét, neplnit si sva prani a sny taky neni fesenim, ale jen do¢asnym
odsunutim problému, které nikam nevede.

Pokud chcete prekonat svou stydlivost, musite si uvédomit jednu véc:

Bojovat se svgm studem neni reSeni.

Aby nedoslo k néjakému nedorozuméni: Je samoziejmé mozné,
abyste nebyli stydlivi. Ovsem nedosahnete toho tim, Ze budete proti
své stydlivosti bojovat nebo ji budete chtit prekonat. Vase stydlivost
k vam totiz patfi, je vasi soucasti. A kdyz proti ni budete bojovat, pak
budete bojovat sami proti sobé. A to je boj, ktery nemtizete nikdy
vyhrit.

Jste v pasti svého zptisobu uvazovani a motate se v kruhu, ze kterého
nemuzete ven. Protoze vychodisko je mimo vase mysleni.

18



JAKY JSTE TYP?

Cestou, jak ,,prekonat“ sviij stud, je ho zcela pochopit a pak v sobé
posilit to, co vam pomiize, abyste se stydét nemuseli.

O tom, jak to mate konkrétné udélat, je tato kniha.

» Tri druhy studu

Vnimani studu je zna¢né individudlni. Stud ma rtizné formy a hlavné
rtizné kofeny, podle kterych k nému musime specificky pfistupovat.

Obecné rozeznavame tfi typické formy studu:

o lidé stydlivi ,,od pfirody®, u nichz je stud doprovodnym jevem
jejich zdrzenlivé nebo introvertni povahy;

o lidé, u nichz se stud rozvinul postupné;

o stud v konkrétni situaci, ktery pocituji lidé, ktefi ,vlastné nejsou
stydlivi®

Lidé stydlivi odmalicka

Mezi lidmi, ktef1 se vzdy drzi zpatky (jsou takfikajic ,,klasicky® styd-
livi), je tfeba rozliSovat. Prvni skupinu tvofi stydlivi lidé, ktefi jsou
zdrzenlivi a vétSinou se stydi odmalicka. Mivaji introvertni povahu,
neradi mluvi, nikdy to moc nedélali a délat nechtéli. Rada z nich
dokonce patfi mezi vysoce citlivé jedince, pro které je problém vy-
rovnat se s velkym poctem lidi, mnozstvim dojmd, intenzivni ko-
munikaci a zaplavou informaci. Nepotfebuji byt sttedem pozornosti.
Nevyhybaji se pozornosti proto, Ze by si pfipadali trapné, ale proto,
ze to pro né neni dilezité. Vlastné jsou v pohodé, problém s nimi
mivaji spis ostatni, jimz jejich povaha a chovani vadi.
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Jak prekonat stydlivost, ostych a nesmélost

Lidé, ktefi byli ke studu vychovani a vedeni

U druhé skupiny, tedy u lidi, za jejichZ stydlivosti stoji vychova,

existuji spoustéce, které zpisobily, Ze se schovavaji, jsou zdrzenlivi

a stydlivi. Pfi¢inou jsou ¢asto negativni zazitky a zkusenosti z détstvi:

« zku$enosti se $ikanou ve kole;

o dramatické zlomy v zivoté, naptiklad rozchod rodica, stéhovani,
intenzivni zmény v socialnich kontaktech, vazna nemoc;

« tlak a pfiliSné ndroky nebo nasili doma.

Tyto typické spoustéce obav a zabran vytvareji zivnou pudu pro stud
v dospélosti. I dobfe minéna, ale §patna vychova s pravidly typu ,,ne-
mluv, nejsi-li tazan“ nebo ,,neptej se porad” miize vést k tomu, zZe
se nékdo stane nedobrovolné stydlivym a posléze v dospélosti trpi
zébranami a socialnimi fobiemi. Nékdy se jedna o vzorce chovani,
jejichz existenci si rodice viibec neuvédomuji a déti je pfejimaji a na-
podobuji: strach z toho, co tomu feknou ostatni (,,sousedi®) nebo
silna zavislost na partnerovi nebo na vlastnich rodicich ¢i rodic¢ich
partnera.

Déti vnimaji mnohem vic véci, nez si dospéli ¢asto mysli. Protoze
vSak jesté nemaji vlastni hodnotovy systém a chybi jim jiné zku-
$enosti, aby si mohly své vnimani néjak zaradit, stava se toto rané
pozorovani a zkuSenost méfitkem jejich vlastniho chovani a jejich
vlastnich moznosti. Dtisledkem je, ze se tito lidé nadmérné po-
zoruji. Mnozi stydlivi lidé se neustale zkoumaji a hodnoti a vni-
maji své okoli jako zdroj moznych nebezpeci, pfed nimiz se musi
chranit.
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