


Stornuj Svoje Strachy
Skutoc¢nym Sebavedomim

V tomto videu sa dozvies, ako zvysis svoju sebaddveru tym, Ze spoznads samého
seba a poudis sa z chyb, ktoré dnes robis a zbytocne tvoje sebavedomie zniZuju.

Preco je doleZité, aby si spoznal/a samého/samu seba?

Sebavedomie je z velkej Casti o druhych ludoch. Pri niektorych ludoch sa citime
sebavedomo alebo pri niektorych situaciach sa citime sebavedomo
a v niektorych sa aZ tak sebavedomo necitime.

Je skupina Sudi alebo spolo¢nost, pri ktorych sa sebavedomo necitime.

Pokial si myslis, Ze v drvivej vacSine mas nizke sebavedomie alebo sa tak citis, tak
je to uplne v poriadku, avsak uvedom si, Ze sa to meni.

Su situacie, v ktorych sa aj ty citiS pohodlne a v pohode a vébec svoje
sebavedomie neriesis.

Tvojim cielom je zvySit pocet situacii, kedy sa skuto¢ne citiS sebavedomo a znizit
pocet situacii, kedy sa az tak sebavedomo necitis.

Chcem ti vysvetlit, Ze to nie je iba o tom, Ze som sebavedomy a vzdy budem

a niekto iny je sebavedomy a vzdy bude. Ja sém Martin Hlinka vystupujem na
verejnosti, prednasam. Pre niekoho je to vrchol sebavedomia sa postavit pred
ludi a odovzdavat im svoje informacie, prednasku alebo im nieco len povedat.

Je to strach, ktory maju takmer v3etci ludia, da sa prekonat a v priebehu tohto
kurzu ho prekonas.

Chcem ti povedat, Ze aj ja mavam situacie, kedy sa necitim sebavedomo.
Dokonca, ked idem prednasat, tak ja sam byvam vystraseny.

Stretavam sa s roznymi ludmi. V drvivej vacsine pripadov sa citim maximalne
sebavedomo, ale su ludia, s ktorymi ked sa stretnem, tak sa az tak sebavedomo
necitim.

Chcem poukazat na to, ze bez ohladu na to, aky si Clovek, tak toto sa meni a vies
to zmenit.

VZdy budes mat situacie a budes si hovorit, Ze ,aha, mohol som urobit nieco
lepSie”. Je to v poriadku.

Tvojim cielom je zvySit pocet situacii, kedy sa citiS sebavedomo, eliminovat drvivu
vacsinu strachov, aby si sa citil sebavedomo v 90% alebo 95% pripadov.

Martin Hlinka




Stornuj Svoje Strachy
Skutoc¢nym Sebavedomim

TieZ potrebujes poznat, ako ty sam/ sama fungujes. V priebehu tohto kurzu
dostane$ 31 roznych nastrojov. MdZe sa stat. Ze ti budu fungovat, no méze sa
stat, Ze niektoré ti fungovat az tak nebudu.

Je potrebné vediet, ktoré funguju, aby si to potom mohol/mohla zopakovat a je
potrebné vediet, ktora konkrétna technika alebo nastroj prispel k rozvoju tvojej
sebadbvery a sebavedomia.

TieZ potrebujes poznat, aké su tvoje silné, Specifické stranky. To je zaklad
budovania sebadbvery.

My si neuvedomujeme v nasSich zivotoch silné stranky. Kazdy ¢lovek ma silné
stranky, to je bez debaty, ale nie kazdy si tieto stranky uvedomuje a nie kazdy
Clovek na tychto silnych strankach stavia svoje sebavedomie.

PriCom je to to najjednoduchsSie uvedomit si tvoje silné stranky a zvysit tym tvoju
sebadbveru prakticky behom nasledujucich 30 minat.

Je to tiez dolezité, pretoze v réznych situaciach sa ti mdze stat, Ze nie€o urobis
a myslis si, Ze si si zasluZzil chvalu a ludia ta nepochvalia alebo nieco spravis,
niekto ta skritizuje. Ok ludia to robia, stava sa to.

Potrebujes spoznat to, ¢o su tvoje konkrétne silné stranky, ktoré ti nikto iny
v ziadnom pripade nedokaze zobrat a na ktorych mozes dalej stavat.

Ako spoznas tvoje silné stranky a zvysis si tym sebadbveru?

Prvy krok je, ze pdjdes a spravis si tzv. MBTI test osobnosti a realne spoznas tvoje
silné a slabé stranky.

M&zZes si to urobit na stranke emiro.sk alebo tym, Ze pdjdes do googlu a vyhladas
MBTI test osobnosti a urobis si ho.

Nasledne ti to vyhodi viaceré informacie. Dozvies sa, aké su tvoje konkrétne silné
stranky. Dozvies sa, aké su tvoje predpoklady pre idedlne povolanie.

Tak tiez pokial vieS po anglicky, p6jdes na stranku personalitypaige.com, tak tam
si mdzes precitat dalSie informacie o tvojom osobnostnom type.

Toto ti umozni spoznat samého/samu seba spésobom, ktory si doteraz nepoznal
a nevedel a zvySi tvoju sebaddveru. Mézes to urobit hned teraz.

Druhy krok a druhy nastroj pre zvySenie tvojho sebavedomia pomocou
spoznania tvojich silnych stranok, je nasledovny.

Martin Hlinka
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Kazdy z naS ma svoje silné stranky, kazdy z nds ma so sebou rézne vitazstva, no
dnes si ich nemusi$ uvedomovat. Spolo¢nost ich mbéze v tebe potlacat, kritizovat.

Drviva vadsina ludi sa sustredi na vlastné nedostatky. Dokonca aj ja. Za posledné
tri mesiace som schudol ako najvacsi pan, ale miesto toho, aby som sa tesil kazdy
den, som nespokojny, Ze preco som schudol iba 7 kil a nie 9.

Realne by som mal byt spokojny, lebo som jedol vela sladkosti a nezdravé veci.

Musi$ si uvedomovat v kazdom jednom momente tvojho Zivota, aké su tvoje silni
stranky a urobis to nasledovne.

Pdjdes a rozdelis tvoj zivot na dekady. Zavisi to od toho, kolko mas rokov. Ak mas
20-25 tak si rozdel tvoje Casti Zivota na patrocnice. Pokial mas 30 a viac rokov,
rozdel tvoj Zivot na dekady.

Vezmi papier A4, rozdel tvoj Zivot na dekady alebo ho rozdel na 4x 5 rokov lebo
na tri dekady, na tom nezaleZzi.

Nasledovne urobis to, Ze sa spytas samej/samého seba, aké boli tri hlavné
vitazstva v kazdej dekade, Ci v kazdej pat roCnej etape tvojho Zivota. Toto si
napises.

Ked najdes tri vitazstva v kazdej dekade alebo v kazdej pat ro¢nej etape, tak

nasledne si napises, aké vlastnosti ti mal, Ze si toto vitazstvo dosiahol. Aky talent,
vedomost, schopnost, vlastnost si mal, ze si ziskal a dosiahol toto vitazstvo.

A mozu byt naozaj rozne. Napriklad, ze som ziskal hnedy pas v karate, ked som
mal 13 rokov. Vitazstvo je uz len to, Ze si sa naucil chodit alebo vitazstvo je to, ze
si vyhral v reCnickej sutazi na strednej Skole alebo v matematickej olympiade.

Tych vitazstiev mbze byt naozaj vela. DdlezZité je sadnut si a spomenut si na veci,
ktoré boli vitazstva v tvojom Zivote.

CiZe chod, vezmi tvoj Zivot na dve, tri, $tyri dekady, podla toho kolko m&3 rokov.
Napis si, aké tri hlavné vitazstva si dosiahol v kazdej dekade alebo v kazdej pat
ro¢nej dekade tvojho Zivota a nasledne si napis, aké vlastnosti si mal, ked'si toto
vitazstvo dosiahol.

Tym si lepSie uvedomis, aké su tvoje silné stranky a Ze tieto stranky dokazes
vyuzit aj v dalSich oblastiach tvojho Zivota.

Martin Hlinka



Toto su prvé dve ulohy, sprav si MBTI test, sprav si tento test, kde si pozries tvoje
silné stranky z tvojho detstva a uvidime sa v dalSom videu.

Martin Hlinka



