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Seznamte se Pavlem. Pavel je ucetni ve stredne velke firme. Kazdy tyden
sedi na pracovni porade, kRde se diskutuje, padaji nove navrhy jaR vyresit
problem s internim firemnim systemem. Pavel ma v hlave uzitecne pripominRy
a napady, ale mel by vsechny prerusit a nahlas promluvit? Ta predstava ho
desl. Sedi jakoby zcela zmrazeny. Telo napjate, srdce busi a v Rrku je to uplne
stazene. Zase nic. S uznanim odchazi kolega a pritom Pavlav navrh byl lepsi
a efektivnegjsi. Jen o nem nikdo kromé Pavla nevi. Mozna neco podobneho
take znate?
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Uvod

Vitame vas v tomto e-booku, ktery se zabyva jednim z nejdulezitgjsich
aspektunasehozivota - sebevedomim. Sebevedomije zakladnim kamenem
nasi osobnosti, ktery ovlivhuje nase mysleni, jednani a vztahy s ostatnimi.
Je klicove pro dosazeni osobniho uspéechu a stésti.

Radi byste promluvili, rekli svuj nazor, ale cervenate se a "knedlik” v krku
zpusobi, ze nevydate ani hlasku? Chcete se seznamit, ale strach vam
nedovoli protéjsek oslovit? Nechate se casto k necemu premluvit a ocitate
se tak v situacich, ve kterych nechcete byt, ale nedokazete odmitnout?

Podobné situace zna ze své zkusenosti hodné lidi. Pokud se to déje i vam,
verte, ze vtom nejste sami. Jak se dostanete z tohoto bludného kruhu ven?
Prvni a nejdulezitgjsi krok jste jiz udélali. Uvedomili jste si, ze to chcete
zmenit.

Mnoho z nas bojuje s nedostatkem sebevedomi a jistoty v sobe samych.
Citime se nesmele, ngjiste a omezujeme se ve svych moznostech. Prestoze
kazdy ma potencial byt sebevedomy, casto nas brzdi nase vnitrni obavy,
strachy a negativni myslenky.

Cilem tohoto e-booku je poskytnout vam nastroje, techniky a perspektivy,
které vam pomohou rozvijet a posilovat vase sebevedomi.

E--book bude pruvodcemvasich kroku ke zmene, ke zdravemu sebevedomi
a lepsi spokojenosti sama se sebou.

Prvni cast e-booku se zaméri na porozumeni sebevedomi a jeho vyznamu
v nhasem zivote. Zjistite, ze sebevedomije dulezitym faktorem pridosahovani
uspechu ve vsech oblastech zivota, at uz jde o praci, vztahy nebo osobni
rozvo.
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Ve druhe casti e-booku se budeme zabyvat prekazkami, ktere brani rozvoji
sebevedomi. Ukazeme si na pribezich klientu, jak vas ovlivnuji prevzate
vzorce chovani i sugesce a vysvetlime si, co je to Golemuv efekt. Ziskate
nahled na to, jak vase minulé zkusenosti a vnegjsi vlivy ovlivauji vase
sebevedomi a jak s nimi muzete konstruktivne pracovat.

Ve treti a zaverecne casti e-booku se zamerime na konkrétni strategie
a prakticke kroky, které muzete podniknout k budovani a posilovani
sveho sebevedomi. Ukazeme vam ucinné metody, které vam pomohou
vytvorit pozitivni sebeobraz a sebeduveru. Budeme se venovat technikam
sebe-reflexe a sebeposileni, které vam umozni objevit své vlastni sily
a schopnosti. Povime si, jake prekazky pri budovani sebevedomi mohou
vyvstat a ukazeme si, jak je zvladnout.

Tento e-book je urceny vsem, kteri chteji ziskat vetsi sebevedomi
asebejistotuve svemzivote. Bezohledunato,zdase potykate snedostatkem
sebevedomi nebo chcete posilit svou jiz existujici sebeduveru, naleznete
zde prakticke rady, inspiraci a cviceni, které vam pomohou na vasi ceste
k osobnimu uspechu.

Doufame, ze tento e-book vam prinese hodnotneé poznatky a motivaci ke
zmene. Verime, ze vsichnijsme schopni rozvijet a posilovat sve sebevedomi
a dosahnout tak vetsiho stésti a naplnéeni v zivote. Prejeme vam inspirativni
Cteni a uspesnou cestu k sebevedomi!
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Kde se bere sebevedomi

Co se to ve vas deéje? Strach a obavy z posméchu, z trapné chvile,
presvedceni, ze ostatni jsou kompetentnejsi, chytrejsi, schopnéjsi. Vasim
problemem je nizke sebevedomi. Sebevedomije klicovym prvkem uspechu
a stastneho zivota. Kdyz si vérite a jste presvedceni o svych schopnostech,
otevirate dvere novym prilezitostem a dosahujete svych cilu. Ale co kdyz
mate pocit, ze je vase sebevedomi na bodu mrazu?

Casto jsou lidé presvédceni, ze to tak uz zkratka je a bude. Kazdy se negjak
narodil, nekomu bylo sebevedomi dano do vinku a nekomu ne. Dobra
Zprava je, ze tak to uplne nenia ze s tim muzete neco delat. V tomto ebooku
se podivame na nekolik osvedcenych strategii, které vam pomohou
dosahnout vetsiho sebevedomi a zit bez strachu.

Co to je sebevedomi?

Nejdrive si kratce rekneme, co to sebevedomi vlastné je. Sebevedomi
je slozka nasi osobnosti. Znamena to to, jak si uvedomuji své moznosti,
schopnosti, svoje rezervy a nahlizim na ne, co mozna nejvic, realne. Verim
ve svou schopnost v zivoté obstat. Soucasti je i sebelaska, tedy kladny
posto] k sobé samemu. Mam rad sam sebe a sam sebe si vazim. Verim, ze
zvladnu nastalé situace, nejsem otrokem svych nalad.

A protoze cilime na zdrave sebevedomi, plati zde zname: * Pred nikym se
neponizuj, nad nikym se nepovysuj.” Chovam se k ostathnim s respektem
a ocekavam respekt k sobe. Mam odvahu pustit se do svych planu. Mozna
mam i trochu strach, ale ten dokazu prekonat. Vim, ze prave zdolavani
prekazek a schopnost pustit se do novych napadu, me v zivote posouva.
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Co nase sebevedomi ovlivhuje?

Odpoved na tuto otazku je treba hledat uz v détstvi. Nase rodina, prostredi,

ve kterém vyrustame, nam dava prvni zpravy o svete i o nas.

NejlepsSi moznost vyrust v prirozené sebevedomeého jedince ma dité
v rodinég, kde jej prijimaji takove, jaké je a kde davaji najevo nepodminenou
lasku. Tam, kde dité vnima, ze je dulezité a kde respektuji navzajem svoje
nazory. V prostredi, kde rodice podporuji jeho samostatnost a ono dostava

ukoly primérené svym schopnostem.

Ne kazdy ma to stesti, ze dostal v detstvi tyto zaklady. S cilenym usilim
a praci na sobée je vsak mozné zvysit sve sebevedomi, prekonat obavy
a strachy.Stoji za to vénovat mu urcité usili i davku trpelivosti, protoze
vysledek nas potesi. Kazdy z nas je jedinecny a jedinecna je i cesta k této
zmene. Nekomu staci prvni setkani s uspéechem, druhému zbavit se
minulych traumat z neuspéchu. Nejde o to srovnavat se s ostatnimi, ale

o to, najit si svoji vlastni jedinecnou cestu.

Pribehy klientu

Nazorne si ukazeme na pribézich druhych lidi, jak a co nas ovlivhuje.
Priklad Zbynka

Jak malé sebevedomi dokaze clovéku negativne ovlivnit zivot
bychom radi ukazali na pribehu Zbynka. Byl to sympaticky

muz kolem 35 let a se zadanym povolanim. V praci s nim byli 1\" )

vzdy spokojen, byl Sikovhy a mél inspirujici napady. Dostaval
pravidelne nabidky na vyssi pozici, na vedeni veétsiho tymu
lidi. Poté, co takovou nabidku dostal, se, dle jeho slov,
‘néco v ném zmenilo a donutilo ho" udélat v praci maler
nebo rovnou dat vypoved a hledat noveé pracovni misto.
Pro jeho spolupracovniky to bylo vzdy prekvapenim

a nechapali duvody. Ani on své chovani nedokazal
logicky vysvetlit.

Podobné to bylo s partnerskym zivotem. Mel skvelou
partnerku, vyhovovali si ve vSech smérech. On méel

vsak jakoby naprogramovanou dobu trvani vztahu.
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A ta kdyz uplynula, nahle se s partnerkou rozesel. Ona rozchodu vubec
nerozumela. Co se stalo? Proc se rozchazeji? Tato situace se take opakovala.
Byl uz ze svého zivota nestastny a jeho pranim bylo sve chovani pochopit,
zmenit. Konecne zacit vyuzivat vlastni potencial jak v pracovni oblasti, tak
ve vztazich.

Uz prirozhovoru byly u Zbynka zrejme urcite vzorce chovani. V praci si vede
vyborne, ma navrzeno povysenia vedeni tymu. V tom okamziku zacne jeho
,Sebedestrukcni® vzorec. Zaznamena pochvalu - zmeni chovani, zache
délat chyby ¢i se zacne chovat nahle naprosto neprofesionalné. Pripadné
PO 0znameni pracovniho postupu da sam vypoved.

Vliv vychovy v détstvi

Zarodky jeho soucasnych vzorcu chovani nachazime uz v détstvi. Vyrustal
v neprilis empatickem prostredi a byl pry ,zlobivy® kluk. Nemysli si ale, ze
by to bylo chovani nejak vybocujici z bézné normy. Nicméné doma slysel:
,Jses hroznej! Akorat zrajes pro kriminal. Pamatuj, z tebe nikdy nic nebude!”
Bohuzel podobne vety zaznely i ze skoly: ,Jses grazl, nic poradnyho z tebe
nevyroste, je to s tebou marny.”

Vystudoval, pracoval, ale kdyz se mu zacalo vice darit, v zasadnich
okamzicich zivota se vynorily tyto ,sugesce’. Vety, kterée se zapsaly do
podvedomi a ridily tak negativhe jeho zivot. Neuvedomoval si, ze kdyz
dostane v zamestnani navrh na povyseni, v hlave mu zazni: ,Nic z tebe
nebude, je to marny, jsi k nicemu.” A reagoval podvedome tak, aby tato
negativni ocekavani potvrdil.

Tyto vety jsou ulozeny v nasem podvedomi a ovlivhuji nas zivot, aniz o tom
nase vedoma mysl vi.

Tomu, co se stalo, rikame tzv. Golemuv efekt. Znamena to, ze negativni
ocekavani, Rtera mame a Rtera jsou ham prezentovana a od nas ocekavana,
se naplni. ZkRratka podvedome jim jdeme naproti,

Prvnim, a nejdulezitéjsSim, predpokladem, vedoucim k Uspésné zmeéne,
bylo to, ze Zbynek chtel. Soucasny stav mu nevyhovoval a nesmiril se s tim,
ze tak to proste je. Citil, ze neco na jeho reakcich, chovani neni v poradkui.
Chtel se ze sveho vzorce vymanit, pretnout stale stejne kolecko chovani
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a neco s tim udelat. Zacal nad situacemi premyslet, zkoumat je a dokazal
identifikovat to, co mu bézi v mysli za presvedceni. Zacal pracovat na svem
sebevedomi. Zmena na sebe nedala dlouho cekat. Urcité kroky sSly rychle,
nektere chvilku trvaly. Postupne, tak, aby byly udrzitelné, prinasely viditelne
vysledky, ze kterych mohl mit radost a které ho motivovaly k tomu, aby
vydrzel a zmeéna byla trvala. Je to jiz rada let. Zbynek je nyni uspesnym
majitelem mensi firmy a ma spokojenou rodinu.

Pribeh Alice

Alice je na prvni pohled nestastna, zkrousena, nevi uz kudy kam. Rada by
mela partnera a rodinu, ale dle vlastnich slov: “kdo by ji chtel, kdyz je oskliva
a vlastné k nicemu’?

Alice rostla v prostredi, které ji presvedcovalo, ze vzhled je dulezitym
meritkemkrasyauspechu. Pripohledudo zrcadlavnimalasilne svedomnele
nedostatky. Citila se ngjista, neschopna a meéla pocit, ze se nikdy nestane
to, co si preje. Svuj potencial skryvala za zdi nejistoty a sebepochybnosti.
Kamaradka se najeji trapeni uz nemohla divat a predala ji kontakt na Martu.
Chvilku otalela, ale prece jen se objednala a nyni sedi u Marty a place.

Dotazy jsme brzy odhalily skutecnost, ze dokud bydlela Alice
doma, otec ji neustale kontroloval stravovani. Kolik a ceho
Ji, zda to neni nevhodne, padaly poznamky, jestli nahodou
trochu nepribira? Ze strany matky zase povzdechy: ,Kdyz
\ uz nejsi v nicem dobra, vyjimecna, tak se aspon snaz

\ o \ néjak vypadat. Kdo o tebe jinak bude stat?"
Mozna byste si mysleli, ze v dnesni dobe uz takove
Jednani ze strany rodicu neni, ze je minulosti, bohuzel

praxe presvedcuje o opaku.

Alice si do zivota odnesla pocit menecennosti
a rezignace. Kdyz vypovedela sve trapeni,
mohlo se zacit pracovat na zmene. Toto byl
pripad, kdy vse, co se delalo, sedlo jako dilky
do puzzle. Pouha jedna delsi konzultace,
necelé 2 hodiny a odchazel zcela jiny clovek.
Toto jsou uzasné chvile. Pomoci transovych
stavu, urcitych technik a prenastaveni mysli
se da doslova zmenit svet dotycneho cloveka
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k lepsimu. Tedy my nemenime svet, ale jeho pohled na néj, na zivot. Da se
to prirovnat k pocitu, kdy vylezete z tunelu a najednou vidite svetlo a krasu
a moznosti, ktere mate.

Alice dostala i doporuceni na praci doma sama se sebou, cviceni, ktera

pomohou upevnit velkou zmeénu a vest k dalsim pozitivhim zazitkum.

Oba tyto pribehy spojuje to, ze v urcitou chvili sve existence jejich hlavnim
hrdinum doslo, ze pokud nic neudeélaji, tak se nic nezmeéni. A predstava
toho, ze takto bude jejich zivot vypadat az do jeho konce, pro ne byla
nesnesitelna.

To, ze jste si stahli tento ebook, je dobre znameni, ze ani vy nechcete, aby
vas zivot dal vypadal tak, jak vypada ted. Mozna jeste nejste pripraveni
na to, nechat si od nekoho pomoci, nebo vam to okolnosti neumoznuiji.
To je v poradku, pamatujte, ze kazdy ma svou vlastni cestu k sebevedomi.
A rozhodne nic nezkazite tim, ze se nejprve pokusite pomoci si sami.
A velkému mnozstvi lidi to opravdu staci. Pribehy, které jsme zde sdileli,
Jsou jen nepatrnou kapickou v obrovskem mnozstvi pribehu lidskych cest
za sebevedomim. Pojdme se tady podivat na to, jak na svem sebevedomi
muzete zacit pracovat uz dnes!

11
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Jak pracovat na svem sebevedomi

Nekteré potrebne kroky ke zvyseni sebevedomi, kterée muzete sami pro
sebe delat doma, popiseme zde.

Zpusobu, jak zvysovat svoje sebevedomi, je mnoho a vsechny jsou
vzajemne propletene. Je jedno, kterou si vyberete, protoze jak v ni budete
postupovat dal, tak se vase sebevedomi bude vyvijet jako celek, vcetne
vsech jeho soucasti. Nemuzete tedy vybrat Spatne.

Nez zacheme

Na pocatku prace na zvyseni vaseho sebevedomi vas chceme upozornit
na urcita “uskali’, abyste nebyli zaskoceni urCitymi situacemi.

Na co si tedy dat pozor? Ktera jsou ta znama uskali, ktera na sve ceste
potkate?

Jsem na sebe tvrdy a chci vysledek hned

Jedno z nich je hned na zacatku a byva to také nejcastejsim duvodem,
proc si lidé heumi pomoci sami. Lide s nizsim sebevedomim maji tendenci
byt na sebe prilis tvrdi a ocekavaji od sebe nerealné vysledky. Uz z principu
toho, ze s nécim dnes zacCinate, nelze ocCekavat, ze zitra muzete jet na
Olympiadu. Kdyz se dnes zacnete ucit cizi jazyk, tak zitra v nem nenapisete
basen. Pravdepodobne se ale uz zvladnete predstavit. Zacnéete postupnymi
kroky k trvalym vysledkum. Tak, abyste si kazdou novou vec zautomatizovali
a nemuseli nad ni premyslet. Stane se tak vasi nevedomou kompetenci.

Ocekavani
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Doporucujeme mit na sve cesté k novemu sebevedomi realna ocekavani.
Je nam jasne, ze pokud bezny, netrénovany clovek ocekava, ze preplave
kanal La Manche, pravdepodobne se utopi. My vsak chceme u sebe vse
urychlit a zbytecne se dostavame pod stres a tlak. Klicem k rustu je vetsi
mnozstvi malych vyzev, spis nez jedna velka. Ty se pak spoji v jeden velky
uzasny vysledek.

S touto myslenkou pristupujte ke vsem cvicenim v této knize. Davejte si
malée cile, o kterych vite, ze je splnite. Napriklad “Dnes napisu jednu vetu.’
Kdyz po sobe budete chtit hapsat rovnou celou knihu Ci kapitolu, mohlo
by se nekdy stat, ze si tak pripravujete pudu pro selhani. Ta opet potvrdi
vase presvedceni, ze jste k nicemu. Snizit uroven ocekavani vam pomuze
se z toho bludneho kruhu vymanit.

Prekonejte své obavy

Strach a nejistota jsou Casto prirozenou soucasti zivota, ale necht vas
neovladaji. Identifikujte konkrétni oblasti, ve kterych citite nedostatek
sebevédomi, a zkuste se jim postupné postavit. Opakujeme: POSTUPNE.
Muze to zahrnovat vergjné vystupovani, prezentace nebo vyjadrovani
sveho nazoru, Ci proste odmitnuti nabidek.

Zacnete s malymi kroky a postupne se vystavujte novym situacim, abyste
prekonali své obavy. Za kazdy maly krok se pochvalte, reknéte si, ze jste
dobri. Za tri male uspesne kroky se odmente.

Kazdy uspech vam doda dalsi sebevedomi a posili vas na ceste k vetsi
sebejistote.

Osobni rozvoj

Vénovani casu a usili svemu osobnimu rustu je velmi dulezité. Prectéte
si knihy, navstevujte workshopy a poslouchejte podcasty. Ziskate nove
nastroje a techniky, ktere vam pomohou prekonat nejistotu a lepe se
vyrovnat se situacemi, ktere jsou pro vas narocne. Napriklad se muzete
zucastnit workshopu zamereného na zvysovani sebevedomi. Pravidelné
investovani do svého osobniho rozvoje vam umozni zdokonalovat se
a rozsirovat sve dovednosti, coz povede k vasi vetsi jistote.

Podpora okoli

Mit podporu a povzbuzeni od ostatnich, pri budovani sebevedomi, je prima.
O tom, ze jste odrazem 5ti lidi, které mate kolem sebe, jste jiste slyseli. Jak
to ale byva, slyseli, vic se tim vsak nezabyvali. Vite, ze hemuzete zmenit
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druhé lidi, ze muzete zmenit pouze sebe. Tim, ze menim sebe, mohu vsak
postupne menit i sve okoli, druhého cloveka. Je tedy dobré se zamyslet
nad tim, jake lidi mam kolem sebe. Podporuji me? Nebo me naopak srazeji
dolu?

Mam podporujici prostredi
Vyborne, muzete si gratulovat!

Mé prostredi mé nepodporuje, spise naopak srazi dolu

Tady se zamyslete nad tim, zda jste dost silni na to ustat svoje nove nabyte
pozitivni nastaveni tak, aby vas okoli opet nevtahlo zpét. Uprfimne? Nejspis
nebudete. Dusevnisila Clovéka jde ruku v ruce se sebevedomim, takze svou
silu budete teprve objevovat spolecnée s budovanim vaseho sebevedomi.
Muzeme to pripodobnit k Cloveku, ktery hodné pil a nyni se rozhodl prestat
a abstinuje. Doporucili byste mu vratit se mezi kamarady, kteri vsechen
volny cas travi v hospode? Zcela urcite ne.

Zmenit své negjblizsi, se kterymi zijete, je tezke. Co ale pratele, kolegy, Sirsi
pribuzenstvo? Neradime se hned s temi lidmi rozejit, vymenit vsechny
kolem sebe. To urcCitée ne. Doprejte si opet cas pro sebe a promyslete si
nasledujici situace:

- Sirsi rodina - podporuji mé nebo mé deptaji stale stejné narazky
a ,pravdy”’ o me ( jste neschopny, nemozny, tlusty, nesikovny, stejne to
nezvladnete,..)? Muzete se rozhodnout, zda alespon docasné, bude lepsi
omezit frekvenci navstév. Az si svoje budované sebevedomi upevnite,
vite, ze sejednak budete chovatjinak, zadalSise stim dokazete vyporadat,
zastat se sami sebe, aby se jiz ony pripadne invektivy heopakovaly.

+ Pratelé - opet muzete, docasne, omezit styk s nimi. Zamyslete se vsak
I nad tim, jestli potrebujete pratele, kteri vas deptaji. Jsou to opravdu
pratele? Pravy pritel vas podporuje v tom, ceho chcete dosahnout
a rozhodné vas netahne zpet.

+ Kolegoveé - zde nelze prerusit kontakt s nimi. Omezte pred kolegy, kteri
vam nejsou napomocni, sdelovani ruznych detailti z vaseho soukromeho
zivota. Hlavneé si ale vryjte do veédomi, klidné si to napiste na papirek,
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at si to pripomenete, nasleduijici: Invektivy a ponizovani svedci neco
(hehezkeho) o nich, nikoli o vas.

Po kratkem Case se naucite se vymezit, nastavit hranice. Naucite se reagovat
Jinak. Zastat se sami sebe Pri tezSim kalibru pak muzete zvazit zmenu
prace. Pro vase sebevedomi bychom radili, pokud se nejedna vyslovene
0 bossing Ci psychopata na pracovisti, se s tim zkusit vyporadat a teprve
pak menit praci. Budete odchazet nikoli s pocitem obeti, ale viteze.

Najdete silidi, kterivas povzbuzuji a verive vas. To mohou byt pratele, rodina
nebo dokonce profesionalni mentori. V dnesni dobé neni nic neobvykleho,
ze lidé maji virtualni mentory - jsou to lide, kteri tvori takovy typ obsahu,
ktery vam pomaha (podcasty, blogy, ebooky, videa). Kdyz se citite
podporovani, je pro vas snazsi prekonat vlastni pochybnosti a dosahnout
vetsiho sebevedomi.

Cviceni pro vysssi sebevedomi
Sebepoznani

Zacnete pri své praci od zakladu - sebepoznanim. Udélejte si cas na to,
abyste objevili sve silne stranky, hodnoty a zajmy.

Zkuste si polozit otazky jako: “Co me dela jedinecnym?’, "V cem jsem
dobry?" nebo “Co mée opravdu naplnuje?’, “Co mam rad/a?". Dejte si cas,
vezmete si papir, tuzku a piste. Psani vlastni rukou je jiné nez na pocitaci,
Zzapoji jine casti mozku a rozviji kreativitu. Papir si nechte na ocich, treba na
nocnim stolku, psacim stole apod. a pozdeji v nem doplnujte dalsi veci, na
ktere jste si vzpomneli.

Zpocatku vas mozna nebude napadat nic. | to se stava. Nenechte se
odradit, dulezite je zacit. Napiste alespon neco, i kdyz uvnitr citite, ze to
neni uplne ono. Vzdy to totiz muzete prepsat, nebo upravit. Dulezite je ale
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to napsat. To, ze nad svymi dobrymi strankami uvazujete, zpusobi, ze se
vase pozornost presmeruje.

Napadne vas treba jen jedna vec a psani odlozite. To je v poradku. Vase
podvedomi vsak jiz na tematu pracuje a hleda dalsi. Vy si je pak pripisete
na seznam. Muze to byt v prubehu dne, nebo az dalsi den. A najednou
se proces zache zrychlovat. Napadnou vas 2 veci, pak 3, pak 5 atd. To,
ze zacnete rozumet tomu, kym jste, vlastnim kvalitam a hodnotam, je
zakladem pro vetsi sebeuctu a sebejistotu.

Denni uspéchy

Jedna se o dlouhodobou aktivitu na tydny az mesice. V podstate jde
o tvorbu noveho navyku.

Zakladni otazka: “Co se vam dnes povedlo?’, zni zdanlive jednoduse, avsak
mnoho klientu je zaskoceno a rekne: "Mé se nedari nic, vubec nic.”

Jak je to mozné? Jednak maji nizké sebevedomi, jednak nejsme
v hasi spolecnosti zatim zvykli nad tim uvazovat. Co se dari, to je preci
samozrejmost. Poukazujeme pouze na nedostatky, tech si vSimame. Tak
jak na to?

Podrobny navod na toto cviceni:

Jednou denné si zapiseme 1 vec, ktera se nam ten den povedla.
Piseme nejlepe vlastni rukou.

Studie z r. 2014 - "Pero je silngjsi nez klavesnice “(Pam Muellerem
z Princetonské univerzity a Daniel Oppenheimerem z University of
California), ve ktere porovnavali schopnost zapamatovani si a porozumeni
latce u studentu, kteri si poznamky psali rukou a studenty, kteri psali na
pocitaci. Autori nezminuji Cisla, ale vysledky studentu pisicich rukou byli
Jjednoznacne lepsi.

Jina studie z roku 2012 zase ukazala, ze pri psani rukou se zapojuje mnohem
vice oblasti mozku, coz podporuje zapamatovatelnost latky.
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A to my prece chceme, ne? Jde o to uvedomit si i pamatovat si nase
uspechy.

Neni to ale slohova prace ani denik. Staci psat kratce a vystiznée.
Ispirujte se nekterym z techto prikladu:

‘Dnes jsem se rozhodl vynechat dezert a misto toho jsem si dal ovoce!’
“Udelal jsem si cas na deti a hral s nimi hry.’

“ Udeélal si cas sam pro sebe’

" Koupil jsem partnerce kvetinu.

" Podarilo se mi uvarit dobré jidlo.

" Zvladljsem umyt auto.”

" Zustal jsem klidny pri slozite situaci v praci.”

Ze zacatku to muze trvat, nez ji vymyslite. Je to v poradku, nenechte se tim
odradit. UCite se premyslet novym zpusobem a je dobre byt pripraveny na
to, ze to nebude hned.

Kupte si na to specialni notysek, blok, nebo sesit. To bude vas bezpecny,
soukromy prostor, ktery je jen vas. Je dobre, psat vzdy na jedno misto, aby
Cloveku pred oCima postupné vznikaly dukazy o tom, co se mu dari.
Postupne, cca do 3 tydnu, se dostante k zapisovani si 3 veci.

Nejcastéjsi prekazky pri tomto cviceni

+ Nic mé nenapada - hledate moc “velke" uspechy a ty opravdu malokdo
zaziva na denni bazi. Hledejte na spravnem miste - casto se stava, ze se
Clovek fixuje na jednu oblast a pak nevidi uspechy v jinych oblastech.
Resenim mohou byt pomocné otazky - Je mozné, ze jste nezaznamenali
dnes uspech v techto oblastech. Otazky slouzi hlavné jako inspirace,
neznamena to, ze na né kazdy musi odpovedet pozitivne.

Prlklady pomocnych otazek:
Chutnal vam dnes obed? Pokud ano, tak mate uspech - Vybrali jste si
obed, ktery vam chutnal.
Vstal jsem vcCas?
Prisel jsem vcCas do prace?
Pomohl jsem dnes nekomu - kolegovi, s nakupem, atd.?
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Udélal jsem dnes neékomu radost?
Citil jsem se dobre v obleceni, ktere jsem si vybral?

Zapomenu - Tak se nic nedegje, budu pokracovat druhy Ci dalsi den.
| sebevedomy clovek muze zapomenout. Neberte to jako selhani, jde
o tvorbu noveho navyku. Nezlobte se na sebe.

Je mi to trapny, takhle o sobé premyslet - To z vas mluvi nizke
sebevedomi. Definice blaznovstvi je délat stale stejné veci a ocekavat
Jiny vysledek! Takze pokud se chcete stat sebevedomym clovekem,
tohle je potreba prekousnout a prekonat. Ono to pak velmi rychle zmizi.
Jak to vysvétlit ostatnim? Muze se stat, ze vam bude pripadat trapne
psat pred ostatnimi. Vyresit se to da nekolika zpusoby:

Nereknu to nikomu - je to moje vec a budu si psat v soukromi, kdyz se
spolubydlici / partner / partnerka zepta, reknu, ze si pisu poznamky,
abych nezapomnél (coz je pravda).

Partnerovi o tom reknu, ale on to nepochopi. Bude me zesméesnovat,
neprikladat tomu dulezitost, coz nejspis vychazi z jeho nizkeho
sebevedomi. Porad je to ale moje vec, proto si pisu 0 samote, po ceste
do prace, se psem venku, v kavarne atd. Proste to nedelam pred nim
/ ni, aby to nemohl znevazovat, protoze pak to cviceni nema takovy
ucinek

Reknu to a pochopi, oceni - to je super, mizeme psat spolecné,
partner/ ka sam pripomina uspechy, da mi prostor, pohlida deti atd.

Shrnuti

Nikdo nerika, ze to bude snadne, preci jenom kdyby to bylo snadne, tak uz
lidi to sebevedomi davno maji a my nedelame tento ebook. Presto je to ale
Jednodussi, nez si vetsina mysli. Staci delat tak maly krucky, jako napsat si
denne 1-3 uspechy a uz za jeden mesic se nepoznate.
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Zaverem

Zvyseni sebevedomi je proces, ktery vyzaduje cas, trpélivost a praci na
sobe. Nikdo nerika, ze to bude snadné, preci jenom kdyby to bylo snadné,
tak uz lidé to sebevedomi davno maji. Presto je to ale jednodussi, nez si
vetsina mysli. Staci delat tak malé krucky, jako napsat si denné 1-3 uspechy,
presmerovat svoji mysl a d€ji se velké zmeny k lepsSimul!

Béhem tohoto procesu si budte vedomi, ze obcas muzete narazit na
prekazky, ale nevzdavejte se. Kazdy krok smerem k vetSimu sebevedomi
vam prinese novou uroven jistoty a otevre dvere ke svym cilum.

Vérte si a nebojte se vykrocit z komfortni zony, protoze prave tam cekaji
vase nejvetsi moznosti rustu a uspechu. Pozor ale na ta nerealna ocekavani,
o kterych jsme mluvili vyse.

V soucasné dobe je jiz nastesti zcela prirozene, ze se muzeme obratit se
zadosti o pomoc na odborniky, ktefi nas zmenou provedou. Muzeme to
zvladnout sami, zalezi vsak na nasem individualnim stavu. Jsme kazdy jiny
a jedinecni. To, co velmi dobre fungovalo kamaradovi, nemusi fungovat
vam, nemusi to byt vase cesta.

Zacalijste delat prvnikroky. Jeto zacatek, ve kterem muzete dale pokracovat
a doplnovat. Vydrzte v tomto nove vytvoreném navyku. Proces, ktery je-Lli
dobre nastartovan a udrzovan, vede ke spokojenéjsimu zivotu a k dobrému
pocitu, ktery mame sami ze sebe.

CO VAM BRANI ZACIT PRAVE TED?
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Kdo za timhle ebookem stoji?

Samoziejmé opét Marta a Honza. Jako za v&im ve Skole Sebevédomi.

Marta napsala veskere texty a stravila cas tukanim do klavesnice. Marta je
specialni pedagog, studovala psychologiia management vse na UKv Praze.
Je certifikovany kouc¢ Neuro-lingvistického programovani (NLP), zabyva se
koucCinkem a konzultacemi NLP, hypnozou a vztahovym poradenstvim.
Pomaha klientum se zvysenim jejich sebevedomi, s umenim citit se lepe,
zklidnit svoji mysl a ovladat svoje reakce, vylepsit komunikaci a vztahy
s blizkymi, co nejlépe se vyrovnat s okamziky zklamani a neuspechu a dalsi
VECi

Honza nejdriv hazel Marté do textu vidle a pripominkoval, jak divy. Taky
vytvoril vizual k tomuto ebooku. Honza vystudoval aplikovanou psychologii
a management firem. Cely profesni zivot se ale zabyva kreativni tvorbou
- grafikou, fotografii a video tvorbou. Ve Skole Sebevédomi se stara o to,
aby kazdy tyden vysel dil podcastu, takze je pripravuje, nataci a striha. Taky
vyrabi vsechno, co vidite na socialnich sitich a stara se o celkovy chod
webu.




Dekujeme Vam, ze jste se rozhodli precist si tento e-book. Pokud se Vam
libil a radi byste se dozvidali vic o tom, jak pracovat na sobé a nasvem
sebevedomi, tak se prihlaste k nasemu newsletteru.

Milujeme kontakt s nasimi ¢tenari a posluchaci.
Vase zpéetna vazba pro nas hodne znamena, tak budeme radi za vase maily
a zpravy.

Dékujeme,
Marta a Honza
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