


Stornuj Svoje Strachy
Skutoc¢nym Sebavedomim

V tomto videu mam pre teba dalSi navod ako spoznas a uvedomis si tvoje silné
stranky. Zaroven tym naplnis tvoju tuzbu a kazdy z nas sa chce citit reSpektovany.

Ked toto pouZijes spravne, tak naplnis tvoju tuzbu a zaroven zistiS tvoje silné
stranky.

Je to navod, ktory nesmierne pomohol mne samému v jednej etape méjho Zivota
a urcite mi zvysil moje sebavedomie v momente, ked som to potreboval.

Co urobig?
Spytas sa dvadsiatich ludi v tvojom okoli, aké su podla nich tvoje silné stranky.

Urobis to nasledovne: Na facebooku alebo na maily sa spytas ludi tuto otazku:
+~Ahoj, momentalne si robim kurz, ktory mi poméZe sa lepSie vzdelavat a jedna

z Uloh je spoznat moje silné stranky a potreboval by som tvoju pomoc. Prosim ta,
aké su podla teba moje silné stranky? Zaberie ti to len 2 minuty a mne to velmi
pomdze.

Ak chceS, mdZem ti ja napisat, aké su tvoje silné stranky.
Posli to videalnom pripade 10, 20, 30-tim ludom.

Cielom je ziskat ¢o najviac odpovedi od ludi, ktori ta poznaju, zaroven od [udi,
a ktorych si dobre zapdsobil a ktori o tebe v dobrom zmyslaju.

Ako nahle si od ludi pytas svoje silni stranky, tak oni o tebe zacnu premysl|at
pretoze siich uvedomia.

Hlavné je to, Ze ty budeS mat pred sebou list od 10tich alebo 20tich ludi a nie
vSetci ti daju odpoved a mozno Ze im bude treba napisat znovu, ale urcite sa
nezastavuj skor, nez bude$ mat minimalne 10 odpovedi, ktoré potrebujes ziskat.

Ked'ich mas, tak je to zaroven potvrdenie od druhych ludi, Ze mas silné stranky.
Co s tym?

Zober si a vytlac si tieto odpovede, postrihaj si ich, nalep si to na dvere tvojej izby
a Citaj si to.

Kazdé rano €o urobis je, Ze si Citas tvoje silné stranky a vecer pres spanim tiez.

Tym si potvrdzujes, Ze ano ty mas silné stranky, ze v tom to si Specialny/a,
uzasny/a.
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Redlne chod a Citaj si to, pretoZe to zvysi tvoje sebavedomie. Zacnes o sebe lepSie
zmyslat a to ti zvySi tvoju sebaddveru.

Co robit, ak si introvert? Ja som tato techniku poradil v minulosti viacerym ludom
a niektori urobili strasnu vec, Ze to poslali 4 ludom a z toho dostali jednu
odpoved.

Naozaj musis ist a napisat to 10tim, 20tim alebo 30tim ludom.

Vébec neries, Ci ti odpoved daju alebo nie. Chod, napiS im to a vydoluj z nich tu
odpoved.

PotrebujesS mat minimalne 10 odpovedi, aby tato technika bola efektivna a aby
zvysila tvoju sebaddveru.

Stvrta technika, ktora zvysi tvoju sebadéveru je, pisanie si dennika.

Zatial ¢o prvé tri ulohy su jednorazoveé v tom, Ze jeden krat to urobis a jeden krat
si to vytladis.

Pisanie si dennika je zaleZitost na minimalne niekolko mesiacov, mozZno Ze rokov
a mozno do konca tvojho Zivota.

Avsak chces to robit. Chces si pisat dennik.

Prinos nebude$ mat behom najblizSieho tyzdna, to urcite nie. Prinos bude$ mat
najblizSie v priebehu niekolkych mesiacov.

Ale ak by si sa ma spytal, ,Martin, aka je najlepSia technika na osobnostny rozvoj,
na profesny rozvoj?” Tak by som ti povedal, je to dennik a seba analyza.

JA to tu mam spisané ako dve techniky a v skutocnosti je to zaloZené na jednom
principe. V skutocnosti spoznavas sam seba, nachadzas vzorce v tvojom spravani
a odstranujes veci z tvojho Zivota, ktoré su zlé a neZiaduce.

V tvojom Zivote tym padom ostavaju veci, ktoré v nom chces mat.

Od teba chcem, aby si iSiel a spisoval si kazdy vecer to, ¢o sa v tvojom Zivote
udialo, €o si rieSil alebo aky problém si rieSil a tri veci, za ktoré si vdacny/a.

Tych dévodov je vela, preco to robis. Najdes nepriaznivé veci, ktoré sa ti v Zivote
ukazuju.

Najdes vzorce tvojich problémov, odhalis priciny tvojich problémov, ktoré ti dnes
zniZuju sebaddveru a tieto problémy vies tym padom lepsie vyrieSit.
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Zaroven uvidis ten postup, ktory robis.

Takeé vylepSenie mdze byt, pokial sa zaroven ucis anglitinu a pisat si tento
dennik po anglicky, tak tym padom si v bezpedi. Vies precvicit tvoju anglictinu
eSte skbr, neZ nou musis zacat rozpravat.

Piata uloha je: Rob tuto seba analyzu kazdu nedelu. Naozaj si daj odpovede na
kazdu jednu z tychto 21 otazok.

Zaberie ti to mozno pol alebo tristvrte hodinu, ale hovorim ti, toto je absolutne
realne najlepsi nastroj pre zvySenie tvojej sebaddvery, aky mozes vobec kedy
mat.

Hovorim to na mojej vlastne sklsenosti, Ze za posledny rok, ¢o pouzivam dennik
a robim si seba analyzu, tak som sa naucil viacej, nez za cely Zivot pred tym.

Mal som vacsi osobnostny rast, vacsi profesny rast, odstranil som strachy ktoré
som mal kompletne cely Zivot.

Je to mozné vdaka tomu, Ze v beZznom Zivote mas urcité problémy, ktoré riesis.
Toto nie su skutocné problémy.

Su to v skutocnosti iba prejavy nejakého hibokého problému, ktory sa nachadza
niekde pod povrchom, ktory v beznom Zivote neodhali$, pretoze na to, aby si ho
odhalil si k tomu musis sadnut.

Dostanes navod, ako konkrétne tieto problémy odhalis.

Dennik je jedna Cast. Ja som mal rézne strachy v réznych oblasti méjho Zivota,
ktoré znizovali moju sebaddveru.

Ked som zacal spisovat tento dennik, tak som objavil dévody problémov, ktoré
som mal vo svojom Zivote a nasledne som ich vedel lepSie vyriesit.

Akym konkrétnym spdsobom? Tym, Ze som si kladol konkrétne otazky, Co som
sa naucil za posledny tyzden? Aky moment vo mne zanechal najsilnejSiu
spomienku a preco?

Desiata otazka, Comu som sa vyhybal a ¢o musi byt spravené.

TaktieZ velmi déleZité otazky: S ¢im som mal v minulosti problém, ¢o mdze
ovplyvnit nadchadzajuci tyzderi? Co bolo v posledny tyzden najvacsi zrat Easu?

To su otazky, ktorymi odhalis tvoje problémy.
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Potom su otazky, ktoré ti umoznia byt lepSie sustredeni na dosahovanie tvojich
cielov. Konkrétne, aké su moje tri ciele na nasledujuce tri roky? Co mam urobit
dalSi tyzden?

TaktieZ su otazky, ktoré ti zvySuju sebaddveru.

Co boli moje najvacsie vitazstva za posledny tyzdefi? Ktory moment vo mne
zanechal najsilnejSiu myslienku a preco?

Specialne ta chcem upozornit na otazku, €o bol posledny tyzden najvacsi zrut
mentalneho priestoru.

Co to znamena?

Znamena to nasledovné: Ked nieco robis, mézes rozmyslat nad réznymi vecami
a existuju myslienky, ktoré su produktivne, ktoré ta vedu v zivote tam, kam chces
ist. Su veci, nad ktorymi ked rozmyslas, tak su neproduktivne.

Je ti to Uplne na nic.

Pokial na sebe pracujes, tak sa chceS vyvarovat myslienkam, ktoré su ti zbytocné.
To spada do toho, Ze najvacsi Zzrat mentalneho priestoru, nad ¢im som premyslal
a bolo to Uplne zbytocné.

Aké veci som robil alebo som nemal robit a neboli produktivne a nic¢ v zivote mi
nedali alebo iba mi vzali. Alebo aka vec v mojom Zivote, by mi sp&sobila stres. TO
spada sem.

V pripade, Ze budes spisovat odpovede kazdy jeden tyZden na tieto otazky, tak
odhali$ priciny tvojich problémov. Realne odstranis priciny tvojich problémoy,
pre ktoré mas dnes nizke sebavedomie alebo kvdli ktorym sa ti nemusi darit

v niektorych oblastiach tvojho Zivota a vdaka tomu ich vie$ odstranit.

Hned, okamZite ich eliminovat, zvysit tvoju sebaddveru, opravit problém, ktory
mas v tvojom zivote, odstranit tento strach a nasledne Zit Zivot, ktory je lepsi,
plnohodnotnejsi.
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