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ZREKNUTI SE ODPOVEDNOSTI

Rady v této knize byly peclivé zvaZzeny a vyzkouSeny. VSechny
informace v této knize jsou poskytovany bez jakékoli zaruky
ze strany autora a vydavatele. Jejich uplatiiovani je na vlastni
nebezpedi. Autor ani vydavatel a jim povéteni zastupci ne-
nesou odpovédnost za $kody na zdravi ¢i majetku, finanéni
Ujmu nebo jiné $kody zptisobené pouzitim ¢i nepouzitim in-
formaci nebo pouzitim nespravnych a/nebo netplnych infor-
maci. Vydavatel ani autor nenesou zadnou odpovédnost za
aktualnost, spravnost a iplnost obsahu ani za tiskové chyby.
Na strané vydavatele nebo autora neexistuje Zaddna pravni
odpovédnost ani odpovédnost v jakékoli formé za nespravné
informace a pripadné néasledky z toho plynouci.

Pokud tato publikace obsahuje odkazy na webové stranky
tretich stran, neptebirdme za jejich obsah Zaddnou odpovéd-
nost, protoze pouze odkazujeme na jejich stav v dobé prvniho
vydani této knihy.



O AUTOROVI

Wladislaw Jachtchenko, nebo
jednoduse Wlad, patii mezi nej-
lepsi feéniky Evropy. Od roku
2007 ptednasi, skoli a koucduje
politiky, manaZery a zaméstnan-
ce znamych firem, jako jsou Alli-
anz, BMW, ProSieben, Westwing,
3M a mnoho dalsich. Své klienty

uci ovladat nejen nastroje profe-
siondlni rétoriky, ale také efektivni techniky piesvédcovani,
metody uspésného vyjednavani, profesiondalni zvladani kon-
flikt a samoztejme techniky efektivniho vedeni.

Studoval politologii, prava, moderni déjiny a literarni kom-
paratistiku v Mnichové a New Yorku. Byl stipendistou nada-
ce Studienstiftung des deutschen Volkes a je vystudovany
pravnik (obé statni zkousky slozil v Bavorsku) a politolog
(absolvoval magisterské studium na Kolumbijské univerzité
v New Yorku).

Poté, co pracoval jako pravnik v mnichovské advokatni kan-
celari a jako védecky pracovnik v OSN v New Yorku, néasle-
doval hlas svého srdce a od roku 2007 pracuje jako $kolitel,
tecnik a koué. K jeho specializaci patfi firemni seminate



7 klich k véetsimu sebevedomi

na miru, zdbavné kurzy rétoriky a intenzivni kouc¢ovani na
vSechna témata tykajici se vedeni a komunikace.

Wilad je zakladatelem akademie argumentoriky (Argu-
mentorik-Akademie, www.argumentorik.com) a tviircem
konceptu argumentoriky, ktery klade do centra komunika-
ce presvédéivy argument a rétoriku povazuje za nutnost pro
efektivni pouzivani dobrych argumentu.

Je mimo jiné autorem knih Manipulativni rétorika a Férovd
rétorika.
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UVvVOD

VASE SEBEVEDOMI
BUDE TAKOVE,
JAKE SI HO VYBUDUJETE

Pojdme rovnou k jadru véci: Sebevédomi neni jen stav mysli,
ale také schopnost, kterou lze nacvicit. Vysledky vyzkumi
v oblasti pozitivni psychologie v poslednich dvaceti letech
mohou kazdému z néds pomoci posilovat tuto schopnost jako
sval. Vétsi sebevédomi je tedy vasim osobnim rozhodnutim.

Ale pro¢ o sobé tolik lidi pochybuje, pro¢ se nechavaji omezo-
vat svym strachem a pro¢ je klid pro tolik lidi cizi slovo? Rad
bych vas pozval, abyste se zapojili do mého tréninku. Absol-
vovala ho se mnou naptiklad také moje klientka Julie!, ktera
chtéla zapracovat na svém sebevédomi. Na zac¢atku sezeni
jsem ji dal za tkol, aby kratce prednesla néco o aktualnim
projektu, na kterém pracuje. Sviij proslov zakoncila vétou:
Vim, Ze ta prezentace byla $patna. Bylo vidét, Ze se klepu
posadila proti mné, schovala obli¢ej do dlani a oc¢ividné se
stydéla za sviij domnéle $patny vykon.
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7 klich k véetsimu sebevedomi

Pti koucovani ¢asto vidim, jak se lidé sami ni¢i. Sebevédomi
jim totiZ neustale nahlodéava jejich prebujely vnitini kritik.
Je to vnitini hlas, ktery je trvale kritizuje a #iké4 jim, Ze nejsou
dost dobti / chyt#i / krasni / urostli / isp&$ni. U nékterych lidi
je vnitfni kritik tak obrovsky a mocny, Ze se mu jiZ nedokazou
branit a bez ndmitek ptijimaji jeho nazor. Jenze kdyz vnitini
kritik rozcupuje na kousky kazdy, i ten sebemensi tspéch,
je potom obtizné vybudovat si sebevédomi a dtvétrovat sami
sobé.

Dalsi skupiné lidi komplikuji Zivot vnéjsi kritici: matka, kte-
ré se nikdy nelibi v4$ partner, otec, ktery znevaZuje vSech-
ny vase pracovni uspéchy, $éf v praci, ktery vzdy odhali i tu
nejdrobnéjsi chybi¢ku a pokazdé udéla z koméra velblouda.
Nase okoli dokaze byt nékdy tak negativni, Ze je skoro ne-
mozné vybudovat si zdravé sebevédomi. Nejhorsi mozny scé-
nar samoziejmeé nastava, kdyz se vnitini kritik spoji s témi
vnéjsimi a spoletné se vas snaZi znicit.

Nastésti existuje pozitivni psychologie, ktera v poslednich
desetiletich prinesla prekvapivé poznatky, jeZ miZzeme vyu-
zit v kazdodennim Zivoté k tomu, abychom byli vyrovnanéjsi
a sebevédoméjsi. Hlavni poselstvi této knihy zni: NezaleZi na
tom, jak moc vas chtéji vnitini kritik a nejraznéjsi vnéjsi
kritici shodit. Vase sebevédomi bude takové, jaké si ho
vybudujete.

Mimochodem, Juliina prezentace byla docela dobra. Jeji
nadrizeny ji pozadal, aby pohovotila na vano¢nim vecéirku
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o uspésich svého oddéleni. Kdyz jsem ji fekl, Ze se pti projevu
vibec nettédsla, nechtéla mi to vérit. Nastésti jsem jeji proslov
natocil a ona byla velmi ptrekvapend, kdyz na videu na vlast-
ni o¢i vidéla, Ze se neklepala. Vnimala samu sebe piehnané
kriticky - v jedné z nasledujicich kapitol si vysvétlime, jaké to
ma divody. Julie se kazdopadné po shlédnuti videa s tlevou
usmala, protoZe zjistila, Ze navenek ptisobilo jeji vystoupeni
sebejistéji, nez si myslela.

Nésledné jsem ji polozil prekvapivou otézku: ,Jak publikum
pozn4, Ze zapomneéla na nejdtlezitéjsi bod?“ Julie se kratce
zamyslela a potom s naprostou samozi‘ejmosti odpovédéla:
»Publikum nemutZe védét, Ze jsem zapomnéla na nejdtlezitéj-
81 bod, protoze viibec nevi, co jsem chtéla fict.“ Zeptal jsem
se tedy: ,A jak moc hrozné tedy je, kdyZ zapomenete na jeden
bod, o némzZ nemé publikum ani nejmensi tuseni?“ Julie v tu
chvili pochopila, Ze kdy?z si vycitala opomenuti nejdalezitéj-
$iho bodu proslovu, bylo to vlastné zbyteéné. V nasledujicim
rozhovoru mi svértila, Ze si neustéle vycita kazdou malickost
a chce délat vSechno dokonale. Je vam to povédomé?

O dvé hodiny pozdéji ptisel Marek, ktery pracuje jako mana-
Zer, a také dostal za kol ptednést prezentaci o néjakém ak-
tudlnim pracovnim projektu. To je takové moje bézné tivodni
cviceni, diky kterému mohu klienta lépe poznat. Mluvil jen
necelou minutu a uprostted projevu mél jesté maly vypadek
paméti. Zeptal jsem se ho, jak byl se svou prezentaci spo-
kojeny. Odpoveédél: ,Moje te¢ byla docela dobra. Mou silnou
strankou je, Ze dokaZu véci vystizné shrnout, a ekl bych,

13
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s

Ze jsem docela charismaticky.” Zatimco Julie na svém dobrém
proslovu nenechala nit suchou, Marek se za sviij spis$ slaby
projev pochvalil. Jak je to mozné?

Marktv vnitfni kritik je maly a pro Marka sotva posttehnu-
telny, takZe jeho hlas vétSinou neslysi. Coby vedouci pracov-
nik viceméné nema vné;jsi kritiky, protoZe od svych spolupra-
covnikli nedostava témeét zadnou negativni zpétnou vazbu.
Ale tato kniha neni pro lidi jako Marek, ktefi maji ptili§ vy-
soké az prehnané sebevédomi. Je pro lidi jako Julie, kterym
chci pomoci, aby se nauctili pristupovat ke svému vnitinimu
i vnéjsimu kritikovi ptimétens, byli si védomi svych silnych
stranek, ocenovali se za drobné tispéchy a nadobro se zbavili
iracionalniho srovnavani s ostatnimi. Také vam v této knize
ukdazuy, jak miZete stavét své sebevédomi jako puzzle, vytvo-
it z néj ¢im dal tim silnéjsi obraz a (nové) vytvorit ptibéh
o svém ja tak, aby pro vés bylo snazsi daverovat sami sobé.
Cilem je, vybudovat si zdravé sebevédomi a jit Zivotem s vétsi
lehkosti.

VAS USPECH JE DEFINOVAN TiM,
JAK VYSOKE MATE SEBEVEDOMI

Vzpominéate na sebekritickou Julii a samolibého $éfa Marka
z uvodu? Pro¢ myslite, Ze se sebevédomy Marek stal vedou-
cim pracovnikem a sebekriticka Julie (zatim) ne? Je mnoho

dtvodd, pro¢ mira vaseho sebevédomi rozhoduje o vasem
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uspéchu a vnitini spokojenosti. Pojdme se spole¢né podivat
na t¥i nejdilezitéjsi priciny.

Zaprvé: Cim vic si divérujete, tim vétsi ukoly pFijimate.
Déje se to kazdy den: ve firmé se uvolni vedouci pozice a vy-
piSe se interni vybérové rizeni. Na dané misto by mélo kvali-
fikaci nékolik lidi z daného oddéleni, ale ne vSichni se o misto
vedouciho uchazeji. Pro¢? ProtoZe si nékteti na takovou pozi-
ci zkratka nevéti, prestoze pro ni maji predpoklady. Nedosta-
te¢né sebevédomi tedy vede k tomu, Ze se o téchto lidech ani
neuvazuje a zlstdvaji neviditelni. A stejné jako v profesnim
svété to plati i v soukromém Zivoté. Predstavte si Zenu sedi-
ci u baru, ktera ¢eka na kamaradku. Muz, ktery se neodva-
Z{ ji oslovit, se s ni s nejvétsi pravdépodobnosti neseznami.
(Totéz plati, kdyZ se zena neodvéazi oslovit muze.) Dalo by
se to vyjadtit moudrym vyrokem, ktery je mylné ptripisovan
Bertoltu Brechtovi: Kdo bojuje, mtZe prohrat, kdo nebojuje,
uz prohral.

V kaZzdodennim Zivoté ¢asto slychame, Ze mame byt odvaz-
néjsi, ale malokdy ndm nékdo vysvétli, jak si mame tuto od-
vahu vybudovat. Jsem zastdncem nazoru, Ze odvahu mtizeme
ziskat tim, Ze si krti¢ek po krticku vybudujeme sebevédomi
a sebeduveéru s pomoci chytrych ndstroja pozitivni psycho-
logie. Dosdhneme toho mimo jiné tim, Ze usmérnime vnitini
i vnéjsi kritiky a sabotéry, zménime sviij sebeobraz a zaéne-
me vyuZivat své silné stranky.

15
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Zadruhé: Cim sebevédoméji vystupujete, tim spise
dosahnete svych cili.

Zustanme u prikladu volné vedouci pozice. Predstavte si, ze
se 0 dané misto uchdazeji dva kandidati a oba jsou pozvani na
pohovor. A dejme tomu, Ze jsou oba pro novou praci stejné
dobte kvalifikovani. Prvni zdjemce vystupuje sebevédomé, na
otazky odpovid4 stru¢neé a jasné a nedava najevo pochyby ¢i
nejistotu. Druhy uchaze¢ naopak vejde do mistnosti plase, na
otazky sice odpovidéa stejné dobte jako jeho konkurent, ale
mluvi tichym, nejistym hlasem a pti tom se témét celou dobu
diva do stolu misto na své komunikaéni partnery. Pro které-
ho z kandidata se asi komise rozhodne? Je to samoziejmé
rétorickd otézka. Do vedoucich pozic jsou voleni lidé, kteti
vystupuji sebevédomé a véti sobé a svym schopnostem.

Nékoho by mozna mohlo napadnout, Ze by mohl sebevédo-
mi pti diilezitém pohovoru predstirat. Ale pozor: vétSina lidi
jsou $patni herci a je na nich béhem nékolika malo sekund
poznat, Ze sebevédomi jen hraji. Podrobné jsem to popsal
v jedné ze svych knih?.

I v soukromém zivoté dosahuji lidé svych cilii spis tehdy, kdyz
vystupuji sebevédomé. Jednou vecer jsem byl v baru, kde se
shodou okolnosti konala akce ,rychlé rande®. Bylo tam deset
stolll v fadé, na jedné strané sedélo deset Zen a proti nim
deset muzi. Kazdych sedm minut zazvonil zvonek a muzi
se posunuli o jedno misto dal. V8iml jsem si, Ze zhruba po-
lovina muzt nedokézala udrZet o¢ni kontakt a po vétsinu
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rozhovoru se Zenou se divali do stolu nebo na svou sklenku
s pitim. Nemusim zdtrazfovat, Ze muZ neptisobi prave sebe-
védomé, kdyz neudrzi o¢ni kontakt s ddmou. ProtoZe jsem
byl zvédavy, poc¢kal jsem na konec celé seznamky a vydaval
jsem se za studenta sociologie provadéjictho kratkou anketu
do své semindarni prace. Mél jsem pouze dvé otazky urc¢ené
zlic¢astnénym Zenam, totiZ jak podstatny je pro né na schiizce
o¢ni kontakt a zda by daly své telefonni ¢islo muzi, ktery se
na né vétsinu ¢asu nedival. Odpovédi byly do jedné stejné:
o¢ni kontakt byl pro vSechny Zeny nesmirné dalezity a jeho
absence byla pro véech sedm, které jsem oslovil, jasnym d-
vodem k odmitnuti.

Mily ¢tenari, mila ¢tenatko?, samozrejmeé nevim, jaka byla
va$e hlavni motivace ke koupi této knihy. Nékteti lidé chtéji
své sebevédomi zvysit kviili praci, jinym jde spi$ o soukromi.
Dobra zpréava je, Ze s pomoci pozitivni psychologie mtZete za-
bit dvé mouchy jednou ranou. Vase nové, zdravé sebevédomi
vam pomuiZe v obou oblastech.

Zatteti: Cim ¢astéji dosahujete svych cila, tim vic si
véiite.

O pozitivnim vlivu drobnych uspéchti na vase sebevédomi si
podrobnéji povime pozdéji. Ne nadarmo prohléasil zakladatel
pozitivni psychologie, profesor Martin Seligman, ispéch za
jeden z péti kli¢t tohoto nového psychologického sméru. Ale
i prosty zdravy rozum nam k4, Ze kdyZ dosahujeme cilu, kte-
ré jsme si sami stanovili, nase sebevédomi roste, tim vice si
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vétime a odvaZujeme se piijimat vétsi vyzvy. Dochazi k pozi-
tivni zpétné vazbé: zvladnuti nové vyzvy - vyssi sebevédomi
- definovani nové vyzvy - zvladnuti nové vyzvy - a tak déle.

Pro¢ se ale to, co zni tak jednoduse, tolika lidem nedati? Pro-
toZe vétSiné z nich chybi spravné mentalni nastroje, které se
v naSem souc¢asném vzdélavacim systému neuci. Navic vét-
$ina lidi precetiuje, ¢eho muZe dosdhnout za kratkou dobu,
a podcetiuje, co miiZze zvladnout v del$im ¢asovém useku.
Moje klientka Nicole je toho ptikladem. Ptedsevzala si, Ze
v roce 2023 bude pravidelné béhat. Je pomérné sportovné
zaloZend a jiz nékolik let se vénuje joze, ale béhani je pro ni
nové. O svém ¢erstvém béZzeckém pldnu samozirejmé mluvila
s nékolika kamaradkami. V8echny tekly, Ze vétS§inou bé&haji
20 aZ 40 minut, takZe se Nicole také rozhodla zac¢it s 20 mi-
nutami. Problém je v tom, Ze pokud ¢lovék nikdy v zZivoté
nebeéhal, je 20 minut neuveértitelna vyzva. Jinak fe¢eno, pokud
se nékdo bez jakychkoli zkuSenosti s béhanim chce dostat
z nuly na 20 minut, je uz predem odsouzen k netspéchu. Ni-
cole mi rekla, Ze to zkusila ¢tytikrat a potom to vzdala. Po
péti minutach vzdy skoncila. Misto vySe popsané pozitivni
zpétné vazby bohuzel zaZila negativni zpétnou vazbu podle
tohoto principu: novou vyzvu NEzvladne -» sebevédomi klesa
- novou vyzvu vzda - strach z dalsich novych vyzev roste.
Jisté jste rychle pochopili, kde udélala Nicole chybu. Prece-
nila, ¢eho miize v kratkém ¢ase dosdhnout. Kdyby si byvala
dala za cil béhat prvnich par tydni jen tii aZ pét minut, aby
se dostala do rytmu, nevzdala by novou vyzvu tak rychle.
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VASE SEBEVEDOMI BUDE TAKOVE, JAKE SI HO VYBUDUJETE

Kvili ne$tastnému spole¢enskému srovnani s kamaradka-
mi, které vSechny béhaji mnohem déle, si stanovila $patny,
respektive prili§ vysoky cil a podle vlastni definice selhala.
Jak to sama zhodnotila: ,Uvédomila jsem si, Ze béhani prosté
neni nic pro mé.“

Uznavam, Ze tento priklad je velmi jednoduchy, ale budme
uptimni: Kolikrat v Zivoté jste se pustili do nové vyzvy a sta-
novili si p#li§ velky cil v prili§ kratkém c¢ase - a po nékolika
pokusech jste hodili ruénik do ringu? Kolik lidi si dava prilis
nerealna novorocni piredsevzeti a vzda to uz po nékolika tyd-
nech? A kolik lidi je svymi netispéchy tak demotivovano, Ze
si novoro¢ni piedsevzeti prestanou davat tiplné? Schopnost
stanovit si chytré cile je jednim z kli¢ ke zdravému sebeve-
domi. Proto se tomuto tématu budeme vénovat podrobnéji
v jedné z dalsich kapitol.

PROC DAVA PRAVE POZITIVNiI PSYCHOLOGIE
NEJUCINNEJSI KLICE K LEPSIMU ZIVOTU?

Na téma sebeduvéry, sebelcty a vyrovnanosti napsali nej-
raznéjsi filozofové uz pred tisici lety tzasné knihy a vy-
tvotili vérohodné teoretické koncepty. At uz to byl Aris-
totelés, Platon nebo Seneca - v$ichni se témito tématy
zabyvali. Je proto zcela legitimni se ptat, pro¢ by méla
pravé pozitivni psychologie ptedstavovat nejucinnéjsi kli¢
k lep$imu zZivotu.
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7 klich k véetsimu sebevedomi

A odpovéd zni: Jen proto, Ze teorie z obdobi antiky zni véro-
hodné, neznamena to, Ze je spravna. Na rozdil od antickych
myslitelti i filozoft novovéku se psychologie v poslednich sto
letech stale vyvijela ve védu o lidské psychice, kterd nadm
poskytuje nejen teorie, ale také experimenty a validni data.
Psychologie v$ak byla dlouho na jedno oko slepa a zamé-
tovala se vyhradné na dusevni choroby, jako jsou deprese,
alkoholismus, narcismus nebo schizofrenie. KdyZ jde nékdo
k psychologovi, je to synonymum pro to, Ze mé dusevni pro-
blém. DuSe je ale mnohem vic neZ jen soucet jejich problém,
je také mistem, kde miZeme pocitovat spokojenost, vyrov-
nanost a $tésti. Pravé tim se v8ak psychologie po desetileti
vlibec nezabyvala.

Pojem pozitivni psychologie poprvé pouZil v roce 1954 ame-
ricky psycholog Abraham Maslow. Ve skute¢ny vyzkumny
smer se vSak pozitivni psychologie vyvinula az v devadesa-
tych letech 20. stoleti, kdy si ji zvolil jako hlavni téma svého
funkéniho obdobi v Americké psychologické asociaci (Ame-
rican Psychological Assosiation) americky psycholog Martin
Seligman, jenZ je od té doby povaZovan za praotce pozitivni
psychologie a inspiroval stovky védcti po celém svété k vé-
deckému zkoumadni témat, jako je optimismus, $tésti, silny
charakter a mnoho dal$ich pozitivnich vlastnosti psychi-
ky. Seligman opakované zdtraznuje, Ze pozitivni psycholo-
gie neni zadnou ,happiologii“4, nezabyva se tedy vyhradné
Stéstim.
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Existuje nadherny Seligmantiv piibéh o tom, jak on sam do-
spél k pozitivni psychologii®: Jednoho dne byl se svou dcerou
na zahradé. Byl krasny letni den a on si ¢etl knihu, zatim-
co jeho pétileta dcera Nikki dovadéla na zahradé. Zpivala
si, tanc¢ila, vyhazovala plevel do vzduchu a skvéle se bavila.
Rusila tim v8ak svého otce v ¢etbé a on ji oktikl, aby byla
zticha a také si ¢etla. Divka se ho zeptala: ,Tati, mtzu s te-
bou prosim mluvit?“ Seligman samozi'ejmé souhlasil a dcera
pokracovala: ,Vzpominas si, jak jsem pied svymi patymi na-
rozeninami potdd kilourala a na vSechno si stéZovala?“ Selig-
man okamzité ptitakal: ,Ano, do patych narozenin jsi byla na-
prosto ptiSerné dité!“ A Nikki potom iekla: ,Tati, a v8iml sis,
Ze jsem od svych patych narozenin ani jednou neknourala?
To proto, Ze jsem se v den svych patych narozenin rozhodla,

v vV

kdy udélala. TakZe kdyZ jsem mohla piestat kiiourat ja, tak

muzes i ty prestat byt véény bru¢oun!“

Seligman k3, Ze ho tento jediny okamzik s jeho dcerou pii-
vedl hned ke tfem poznatktim. Zaprvé, Ze je skute¢né no-
toricky brucoun - a je na to hrdy. Zadruhé si uvédomil, Ze
jeho jedinou dosavadni vychovnou metodou bylo napravovat
a odstraniovat Nikkiiny chyby, aby se z ni stalo hodné dité.
Ve skutecénosti by v§ak ukolem dobrého rodi¢e nebo ucitele
meélo byt zjistit, jaké jsou silné stranky ditéte, a aktivné je
podporovat. A konec¢né tfetim poznatkem bylo, Ze psycholo-
gie jako véda neni kompletni, protoZe se zamétruje vyhradné
na chyby psychiky a jejich napravu, ale malokdo si v tomto
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oboru klade otazku, jak mtze ¢lovék vést Stastny a dobry Zi-
vot. Re¢eno Seligmanovymi slovy: ,Lidé chtéji mnohem vic
nez jen napravit své slabiny.“® Tato véta pochéazi z jeho prvni
popularné-naucéné knihy o pozitivni psychologii s nazvem
Authentic Happiness, ktera vysla v roce 2002 (¢esky Oprav-
dové stésti). O téméi deset let pozdéji svou teorii dale rozvinul
a konstatoval, Ze k vedeni dobrého a $tastného Zivota je zapo-
trebi péti prvkl. Pro snazsi zapamatovani téchto péti prvkl
vymyslel Seligman zkratku PERMA. Ta znamena:

@ P positive emotion
(pozitivni emoce jako radost, spokojenost, $tésti)

E engangement
(naprosté ponoreni do uréité ¢innosti, kterému
se také fika flow)

R relationships
(pozitivni vztahy s ostatnimi lidmi)

M meaning
(vyznam, ktery piipisujeme Zivotu a jednotlivym
uddlostem)

A accomplishment

(vlastni pracovni i soukromé tispéchy)

Kdyz ted znate pét zédkladnich prvkl pozitivni psychologie,
asi vas neptrekvapi, Ze je budeme aplikovat na nase téma,
abychom ziskali vice sebevédomi a vyrovnanosti. S vyuZitim
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