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Chcete, aby vám tréma nebránila ve vystoupení před lidmi? 
Pak je tato kniha právě pro vás. Je určena všem, které v životě 
provází tréma a kteří se jí ne a ne zbavit. Známý kouč a trenér 
přináší nový pohled na vystupování před lidmi. Naučí vás 
pracovat s vašimi silnými stránkami a cítit se sebejistěji.

Pokud se domníváte, že držíte v ruce „kuchařku na trému“ a stačí si jen 
vybrat ten správný recept typu „vraž tam jedno vejce a pořádně zamíchej“, 
obáváme se, že tato kniha není pro vás „to pravé ořechové“. Jestliže hledáte 
zaručený recept s přesvědčením, že tréma poté sama odejde, knihu odložte 
a nekupujte ji. To vám totiž autor neslibuje, a jak sám říká, neumí to zařídit. 
Také vám nebude říkat, co máte dělat. „Obecně platné zaručené recepty“ 
zkrátka nefungují. Ve své publikaci vám nabízí něco zcela jiného. Něco, co 
se mu osvědčilo při práci s lidmi, kteří za ním přicházejí ze stejného důvodu, 
z něhož se i vy nyní chystáte otevřít tuto knihu. Bude vás provázet vašimi 
myšlenkami tak, abyste si je utřídili a našli si v nich vlastní fungující řešení.
Pokud jste tedy připraveni na sobě opravdu poctivě pracovat a nečekat, 
až řešení přijde samo, je tato kniha určena právě vám. 
Přejeme vám příjemné zážitky při sebeobjevování.
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Předmluva 

Milí čtenáři,
velice si vážím toho, že jste právě otevřeli tuto knihu. Možná je za tím jen 
pouhá zvědavost, možná důvěra, že v ní najdete to, co potřebujete. Je ale jasné, 
že pokud vás zaujalo jen téma, nestačí to k tomu, aby vám kniha byla užitečná. 
Potřebujete najít i své odpovědi. Pokud váháte, jestli si knihu pořídit, zvažte 
několik důležitých věcí.

Pokud od ní očekáváte, že vám přinese zaručený recept a tréma sama 
odejde, knihu odložte a nekupujte ji. To vám totiž neslibuji a neumím to 
zařídit. Mám až příliš velký respekt k vašim životním zkušenostem a realitě, 
ve které žijete, abych vám mohl říct, že to, co si myslím já, je správné. Zvažte 
také styl, kterým s vámi chci pracovat. Nebudu vám říkat, co máte dělat. 
„Obecně platné zaručené recepty“ zkrátka nefungují. 

Na následujících stránkách vám nabízím něco jiného. Něco, co se mi 
osvědčilo při práci s  lidmi, kteří za mnou přicházejí ze stejného důvodu, 
z něhož jste vy teď otevřeli tuto knihu. Budu vás provázet vašimi myšlenkami 
tak, abyste si je utřídili a našli si v nich vlastní fungující řešení.

Pokud jste tedy připraveni na sobě opravdu poctivě pracovat a nečekat, až 
řešení přijde samo, je tato kniha opravdu pro vás a jsem vám plně k dispozici. 
Nejen jako průvodce touto knihou, ale i osobně. Přeji příjemné zážitky při 
sebeobjevování, a pokud si budete potřebovat něco ujasnit, neváhejte se na 
mě obrátit.

autor
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1.	 Osobní příběh 

Začnu osobním příběhem. Uvidíte alespoň, že v tom nejste sami a dozvíte 
se také, proč jsem se rozhodl knihu vydat. Mám za sebou dvanáct let práce 
v médiích. Když jsem začínal, bylo pro mě všechno nové, bavilo mě to, pod-
nětů bylo tolik, že na trému nebyl čas.

Vlastně mi bylo jedno, jestli je všechno správně, hlavně že dělám svou 
vysněnou práci. Postupně jsem získával zkušenosti, učil se, víc jsem si uvě-
domoval, jakou mají média moc. Jak je důležité, aby novinář dodržoval řadu 
pravidel. Aby dobře mluvil a byl vzorem. 

Když pracujete v médiích, kdekdo vás hodnotí. Každý má svůj názor, 
svou pravdu. Najednou zjistíte, že jsou i lidé, kteří vás nemají rádi, nepřipa-
dáte jim dobrý. Egu se to nelíbí. Chcete přece být dokonalí. Mnohem víc se 
začnete hlídat.

Vlastně největší trému jsem měl po řadě let práce před mikrofonem. Už 
vás berou jako profesionála. Něco se od vás čeká. Zaučujete nové lidi. Ne-
chcete se ztrapnit. Porovnáváte se s jinými. Uvědomujete si své nedokonalosti. 
A myslíte na to tolik, že vás to odzbrojí.

Hledal jsem rady v knihách, radil jsem se s odborníky. Přečetl jsem si 
řadu pouček o tom, jak se uvolnit, jak se ukotvit, jak správně dýchat. Jak to 
brát jen jako hru, jak si to užívat. Nepomáhalo nic.

Zjistil jsem, že nepotřebuji nové znalosti. Nepotřebuji teorii. V hlavě 
máme naopak přebytek informací. Řešení musím hledat uvnitř. Utřídit si 
myšlenky. Zjistit, proč mě tréma tak svazuje, proč ji mám. Uvědomit si, jaké 
mám slabé stránky, a naučit se s nimi správně pracovat, aby mi nepodrážely 
nohy. Změnit své myšlení.

Když se mi to podařilo, začal jsem pracovat s lidmi, kteří řešili podobné 
věci, a dařilo se. Po letech se mě řada klientů začala ptát, proč nevydám knihu, 
abych pomohl i dalším. Řekl jsem si, proč ne, když už se mi podařilo pomoci 
stovkám lidí. Doufám, že v ní najdete spoustu inspirace i vy.




