Sebeduvera

Pojdme si ujasnit jednu véc. Neni pravda, ze vétsina lidi ma vysokou
sebeduveéru a sebevédomi. Ti, kteri.na prvni pohled vypadaji velmi
sebejisté, mohou byt uvnitr nejisti. Ti, ktefi v zameéstnani prekypuji
sebevédomim a na vecircich a firemnich akcich byvaji stredem po-
zornosti, mohou byt totaln¢ ztraceni ve chvili, kdy maji sami mlu-
vit pred publikem nebo si domluvit rande. Nékteri jedinci maji do-
minantniho partnera a doma jsou klasickymi podpantoflaky. Mnozi
nemaji soukromy zivot zadny. Cili to, jak na vas nékdo ptisobi, je§-
té neznamena, ze takovy skutecné je. Takze pokud si uvédomite,
ze sebeduvéra a sebevédomi nejsou vysadou vyvolenych, pak mate
pravdu. Neni to néco, s ¢im - anebo bez ¢eho - se clovék narodi.
Jiste, muzeme si rici, ze mame coby novorozené vSechny potrebné
predpoklady k tomu, abychom sebejisti a sebevédomi byli. Nicméné
nasledna vychova a to, s jakymi lidmi se stykame a jaci lidé nas for-
muji, hraji zasadni roli v tom, ¢emu budeme ochotni uverit a jaky zi-
vol povedeme.

Sebeduvéra neni jednou provzdy dana vlastnost. Takze dobra zprava
je, ze pokud mate nizkou sebeduveru, je tu Sance, Ze ji muzete zved-
nout. A je jedno, kdy se pro to rozhodnete. Svou sebeduvéru muaze-
te posilovat v jakémkoli véku. Jedné mé klientce, ktera se rozhodla,
ze svij zivot zméni a kone¢né se zaméri sama na sebe a na to, co by
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ji bavilo a k ¢emu nemela v zivoté odvahu, bylo 74 let. Nikdy neni pozdé
zacit a nikdy nebyla vhodnéjsi chvile nez ted.

Sebeduveéru muzete sami v sobé vypéstovat, a to bez ohledu na vzdélani
nebo vychovu. Kazdy z vas muze pro svuj zivot udélat néco konkrétni-
ho, co jeho Zivot zlepsi a sebedivéru posili, pripadné ji zacne budovat
nebo ji znovuobnovi. Jestlize vam v praci na posileni sebeduvéry bra-
ni emoce jako strach, tréma, tzkost nebo pocit hriazy, pak vézte, Ze na
to jesté nikdo nezemrel. Kazdy takovy pocit je jen trikem vaseho veé-
domi. Jestlize si to uvédomite a navzdory pocitim jednate, najednou
zjistite, jak jste silni a co vSechno jste schopni zvladnout a prekonat.
To se potom sebedivéra buduje jedna radost.

Klientim doporucuji, aby si takové uspéchy zaznamenavali, aby
si vedli denik svych aspéchu a pokroku. Je to velmi mocny nastroj.
Jak uz dobre vite, protoze pozorné ctete, diky zapisovani nezapo-
menete. Muzete se k tém uspéSnym momentum vracet a pripominat
si je.

Velmi dulezité je, abyste si uvédomili, kym jste a kde jste. Diky tomu
se totiz muzete dostat tam, kam chcete. Vyuzivejte své silné stranky!
Kazdy je v sobé ma, kazdy je né¢im vyjimecny a jedine¢ny. Nikdo neu-
mi vSechno a nikdo neni perfektni absolutné ve v§em, ale kazdy mame
néjakou oblast, pripadné ¢innost, ve které jsme dobri. A na to je potre-
ba se zamérovat.

Existuje opravdu cela rada moznosti, jak svou sebeduvéru zacit po-
silovat. OvSem opét se dostavame k tomu, co je pro spoustu lidi pro-
blém - musite to délat. Bez akce nebude nic. Budete-li o své zmeéné jen
premyslet, nedosahnete zadné zmény. Krome toho, ze budete jen pre-
myslet, budete se také obvinovat z toho, Ze jste jeSté nic neudélali, a to
povede k tomu, ze se budete citit mizerné. To pochopitelné neprospéje
ani vaSemu sebeveédomi, ani vasi sebeduvere, ktera s kazdym pocitem
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zmaru klesne. Jestlize néco chcete, pak to prosté udélejte. Co mizete
ztratit?

Odvaha neznamend, e nemdm strach, ale ze ho dokdzu
prekonat.
Mark Twain

Je jasné, ze to, co se vam n¢kdy v minulosti stalo, nebo to, jakou jste
méli vychovu, zpétné zménit nelze. Co ale zménit muzete, je, jak
se k tomu postavite ted. Muzete tedy zménit a ovlivnit to, co bude.

Jestlize stojite pred zasadnim rozhodnutim, Ze potrebujete okamzite
ve svém zivoté néco zmenit, napriklad zaméstnani nebo vztah, musite
se prestéhovat, chcete zhubnout nebo prosté musite prekonat néja-
kou zasadni Zivotni situaci, zcela jisté budete potrebovat sebeduveru,
abyste to zvladli. S kazdou zménou mohou prijit i rizika, ktera si bud
uvédomujeme, anebo je ignorujeme. To, zZe se chceme riziku vyhnout,
je prirozené, je to jeden ze zakladnich lidskych instinktu. Kazdy z nas
se boji neznama, nékterym cini velké obtize opustit komfortni zonu,
propadame panice jen z predstavy, ze se objevi necekana udalost. Nic-
méne jaké je to potom prijemné prekvapeni, kdyz se nic $patného ne-
stane, vy vSechno zvladnete a vysledek neni tak désivy, jak jsme si ze
zacatku predstavovali. Nékteri lidé se ale pravé diky tomu, co jsem
zminila jako prekazky, radéji do zadné zmény nepusti. Velmi rychle
vyhodnoti, ze je to pro né prilis neprijemnych véci najednou, a radcji
to vzdaji. Smiri se s tim, co maji, a dal ziji zivot, ktery jim neprina-
$1 pocit spokojenosti a radosti. Prezivaji. O pocitu Stésti v tomto pri-
padé nelze mluvit ani nahodou. Ja se domnivam, zZe je Skoda, aby nam
ve Stesti staly emoce a mysSlenky.

Poradim vam, co udélat, abyste zmény zvladli levou zadni.
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Spetka kofeni

Vsechno si dukladné promyslete

Jsou lidé, kteri o zméné prilis nepremysleji a jednodusSe jdou do vSeho
po hlavé. Ja to nepovazuji za nejlepsi zpusob, nehledé na to, ze tady
hraje Stésti obrovskou roli a takovych stfelci mezi nami mnoho
neni. Rada prizkumi a védeckych studii ukazuje na to, Ze pokud
si zménu, ke které se chystite, dobre promyslite a naplanujete, 1épe
se vam podari ji uskute¢nit. A predevsim se vyhnete radé problémo-
vych a neocekavanych situaci. A pokud néjaké nastanou, lépe se s tim
popasujele.

Jednoduse si v§e proberte z ruznych ahlua. Zjistéte vSechna pro a proti.
Toho docilite tim, Ze se budete ptat:

e Jaké vyhody a jaké nevyhody mi muze zména prinést?

e Jaké vyhody mi prinasi muj soucasny stav?

e Jaké nevyhody mi prinasi muaj soucasny stav?

e Uskute¢nim-li zménu, jaké budou naklady?

e Jak mohu co nejvic zvysit vyhody, které jsou se zménou spojeny?

e Jak mohu co nejvic minimalizovat naklady a nevyhody spojené
se zménou?

e Co by na zménu rekl nékdo jiny?

Rozhodné vas nechci nabadat k tomu, abyste za kazdou cenu konzul-
tovali svoje rozhodnuti s nékym jinym. Co vam ale muze pomoci, je,
7e se budete pasovat do role pritele sebe sama: co byste poradili né-
komu jinému, kdyby se k podobné zméné rozhodoval? Co si budeme
povidat, kdyz mame poradit nékomu jinému, vime presné, co bychom
udélali. Zamyslete se nad tim. Pomuze vam, kdy sami sobé napisete
dopis, jako byste psali svému nejlepSimu priteli. V dopise zminte moz-
na dilemata, prekazky i FeSeni. Budte vizionarem i kritikem. Netrap-
te se tim, Ze nevite, jak mate zacit. Prosté za¢néte psat. Uvidite sami,
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7e slova se za¢nou dostavat na povrch postupné, tak jak je vase podveé-
doma mysl bude uvolnovat.
Pochopitelné pokud mate ve svém okoli nékoho, s kym se potrebujete

o svém rozhodnuti poradit, udélejte to.

Necekejte a zacnéte jednat

Napiste si na papir vSechno, co je pred vami a co musite udélat. Srov-
nejte si mysSlenky a vytvorte si strategii. Vytvorte si jednoduchy se-
znam kroku a véci, které jsou pro zménu nezbytné. Vsechno, co vas
napadne. Nejveétsi obavy a strach prichazeji prave ve chvili, kdy ne-
vime, co bude, a jsme nepripraveni. To se ale vas tykat nebude. Vy se
pripravite! Pak se zamérte na to, kdy a kde vSe uskutecnite.

Nasledujici kroky vas hezky povedou:

e S = STRETCHING - cil je motivujici a dulezity - cil je natolik laka-
vy, Ze nas motivuje k jeho dosazeni — napriklad diky zméné zameést-
nani budu mit vétsi vydeélky; kdyz se rozvedu, zacnu novy, lepsi zivot
a oteviou se mi nové moznosti; prestanu byt otrokem a budu si plnit
sny atd.

« P - POZITIVNI - cil je pozitivni, prindsi vam radost, nadéji
a uspokojeni.

« O - OBSERVABLE - sledovatelny - je potreba, aby to, co si sta-
novite jako cil, bylo skute¢né mozné vysledovat a zmérit - takze
kdyz si sestavujete kroky smérem k cili, délejte to postupné a kroky
zvysujte.

Priklad spravného a Spatného nastaveni:
« SPRAVNE: Na kazdé poradé budu mluvit alespon tfi minuty.
« SPATNE: Budu se snazit vic mluvit na poradach.
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