


Stornuj Svoje Strachy
Skutocnym Sebavedomim

Chcem od teba, aby si zacal so sebou komunikovat racionalne a rozumne.
Co to znamen&?

My ludia komunikujeme s druhymi [udmi a taktiez mame tieto myslienky kazdy
sam/sama so sebou. Mam na mysli konkrétne toto: Nieco chces urobit

a neurobis to. Vies, Ze by bolo potrebné urobit to, ale mas vyhovorku. Dnes to
neurobim lebo toto a tamto.

Mam upratat a nechce sa mi to urobit, potrebujem sa ist ucit, ale nechce sa mi to
urobit alebo potrebujem ist na tento pohovor, ale mam vyhovorku. Jednoducho
tam nejdem.

Teraz v réznych situaciach su tieto vyhovorky naozaj neskodné. Mézes si to
odkladat, dokonca sa priznam obcas v mojom Zivote aj ja odkladam déleZité veci
v pripade, ked je to neSkodné.

Ale uZ si spisujes svoj dennik, tak uz lepSie prezivas to, €o sa ti v Zivote deje
a hned'vidis a mas spatnu vazbu na tvoje vyhovorky. Pouzil si tuto vyhovorku
a toto to v tvojom Zivote spdsobilo.

Za vyhovorkami sa méze skryvat obrovské mnozstvo veci alebo réznych
problémov a ty si budes spisovat vyhovorky, ktoré pouZivas.

Ked'si ich napiSes do dennika Castych vyhovoriek, tak zistis, ¢o sa za tym
skuto€ne skryva a nasledne tuto vec mdzes vyriesit.

Ako to urobit?

Spises si vyhovorky, ktoré vo svojom Zivote pouzivas. NajdesS ich v denniku,
odhalis ich a vezmes kazdu jednu z nich a spytas sa otazku preco, 5 krat. Pre
kazdu jednu z tychto vyhovoriek.

Dostanes sa tym padom na hlbSie priciny.

Napriklad. Odmietol som pozvat osobu opacného pohlavia na drink, pretoze
dnes to jednoducho robit nebudem.

Mnoho ludi ma povedzme tento strach, nechce pozvat osobu opacného pohlavia

na rande na veceru.

Napriklad, Ze preco to dneska nebudem rieSit. Preco?
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PretoZe dneska nie som dostatoc¢ne dobre obleceny. Preco je to doleZité?

PretoZe sa necitim dostatocne sebavedomo. A preco sa necitim sebavedomo? Je
dolezité si dat teraz inu odpoved ako predchadzajucu.

UZ toto samotné je relativne velka pricina, na ktorej ked budes pracovat
a odstranis ju, tak budes mat sebavedomie na to, aby si pozval osobu opacného
pohlavia na drink.

Pointa nie je v pozyvani opacného pohlavia na drink. Pointa je odhalit priciny
tvojich vyhovoriek, komunikovat so sebou racionalne a odstranit tieto priciny,
aby si realne dosahoval veci, ktoré si zaumienis.

Druhy navod je tento:

V pripade, Ze si urobil chybu, ktora ta teraz mrzi a premyslas nad nou, ze o si
mohol urobit inak.

Co robia [udia zle?

Ludia sa znevazuju, opakuju si tuto chybu stale vo svojej mysli, ako som to urobil
zle, aky som ja slaboch a Co je vSetko zle a zbytocne sa utvrdzuju v tomto
negativnom pocite.

Co chces urobit je, v momente tento pocit zaseknut, Gplne ho odstrihnut, brat to
ako racionalnu vec. Brat to ako Uplne v poriadku.

Ak si urobil chybu, tak nemas vedomosti a znalosti ako danu chybu rieSit spravne
a je to uplne v poriadku.

V tomto denniku analyzuj, ¢o mdzes urobit inak, a preco sa to stalo.

Budes s niekym a budete mat diskusiu alebo debatu a on ta zosmiesni. Alebo ty
jeho.

Nieco sa pokazi a ty ¢o potrebujes robit je to, Ze to budes$ analyzovat. Zistit preco
konkrétne sa to stalo a zistit o konkrétne spravit inak.

Pouzi tuto metddu 5 krat preco, aby si nasiel hibsie priciny tvojich problémov
a nasledne hladaj rieSenia pre tieto hlbsie priciny.

Ako nahle tuato hlbSiu pricinu odstranis, tak tym eliminujes vSetky ostatné, ktoré
sa nachadzaju vyssie.
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Zaroven keby si chcel riesit iba jeden ten konkrétny pripad, ktory si dneska
uvedomuijes, tak tie hibSie pri€iny neodstranis a nasledne sa to znovu vyplavi na
povrch.

Daleko lepsie rie3enie pre nas pévodny priklad s pozyvanim osoby opacného
pohlavia na drink, rieSenie nie je pracovat na tom, aby som mal perfektnu frazu,
ktora tu osobu namota na to pozvanie, ale rieSenie je zvysit celkovu sebadbveru,
ktord mas.

Potom aZ tak nezalezi na tom, Co tej osobe povies. Pretoze uz bude$ mat tu
sebaddveru a aj keby povie nie, tak budes vediet dalej komunikovat. Alebo naucit
sa celkovo lepSie komunikovat.

To je to, ¢o od teba chcem v tomto Siestom kroku. Komunikuj so sebou
racionalne a odhaluj priciny tvojich chybiciek, ktoré dnes mdzes robit a nasledne
hladaj rieSenia, ktorymi odstranis so svojho Zivota negativne situacie. Hladaj
rieSenia pre tieto hlboké priciny.

Siedma uloha:
Spis si zoznam veci, za ktoré si vdacny, za ktoré sa mozes pochvalit.

Ako hovorim, my si nie sme vedomy svojich silnych stranok, daleko viac si
uvedomujeme nase slabé stranky a druhi ludia nas v tom podporuju. Chcu nas
vidiet viac dole, nez hore, pretoZe oni sami sa chcu citit lepSie, ¢o ja fajn

a v pohode.

Co nie je v pohode je, ked ma niekto znevaZuje.

Preto si potrebuje$ uvedomit tvoje silné stranky na jednej strane a na druhe;
strane aj dalSie veci v tvojom Zivote za ktoré si vdacny a za ktoré sa mézes
pochvalit.

Silnymi strankami to iba zacina.

Spises si zoznam veci za ktoré si vdacny, za ktoré sa mézes pochvalit a napises si
ich minimalne sto.

Poviem ti, ja som zacinal na 15. To bol prvy den vSetko ¢o som vedel napisat.

Na druhy den som ich napisal 140 a na dalSi deri som k tomu napisal 30. Mal
som 170 veci, ktoré si na sebe vazim, za ktoré som vdacny, za ktoré som sa
mohol pochvalit a za ktord som sa pochvalil.
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Citil som sa po tom vazne dobre, citil som sa paradne.
Tvoja uloha je, chvalsa.

Spis si tento zoznam a mézu to byt veci ako mam krasne oci, mam krasne vlasy,
krasne usi, krasny usmev, krasny nostek, silné ramena, nohy, ruky, mam skvelé
vztahy s mojou rodinou, mam skvely vztah s Ferkom Mrkvickom, viem tuto
schopnost, ktoru nikto iny nevie, som hrdy na... a dopiSes na co si hrdy.

Spises si svoje silné stranky.

Moje UZasné vlastnosti su .. a napises si ich.

Spises si svoje schopnosti a spiSes si veci, za ktoré si naozaj na seba hrdy.
Zastan az potom, ako ich budes$ mat 100.

Toto ti zvySi tvoje sebavedomie, pretoZe si budes viac uvedomovat svoje silné
stranky, tvoje Uzasné vlastnosti, tvoje jedinecné schopnosti.

Ked to urobis, tak sa na teba tesim v dalSom videu.
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