


Stornuj Svoje Strachy
Skutoc¢nym Sebavedomim

Ahoj, v tomto videu dostanes navody, ako vystupis z komfortnej zony
a vybudujes tvoju vnutornd silu.

Na zaciatok, preco je toto délezité? Co je komfortna zéna a vnitorna sila?

Komfortna zéna je tvoja zona pohodlia. VSetky veci, ktoré chceS a nemas sa
nachadzaju mimo tvoju zénu pohodlia.

Predstav si, Ze by si chcel vystupovat na verejnosti a predstupit pred ludi bez
stresu a povedat im tvoje myslienky.

Avsak na to, aby si pred ludi predstupil, ¢o nie je pre [udi pohodIné a nemaju na
to odhodlanie a ten Clovek, ktory sa toho boji ma strach alebo ma nejaké
presvedcenie, Ze nie som dost dobry alebo iné veci, ktoré ¢loveku brania v tom,
aby realizoval to, ¢o chce realizovat.

Na zaciatku tohto kurzu sme sa bavili o tvojich tajnych tdzbach, veciach , ktoré
chces pre seba v tvojom Zivote a ktoré mas spisané.

Pre to, aby si ich dosiahol potrebujes zvadsit tuto komfortnu zénu, zvysit
mnozstvo Cinnosti, ktoré su ti pohodIné.

M&j konkrétny priklad, aby som to eSte lepSie ilustroval je nasledujuci: Zruba dva
a pol roka dozadu, ked som sa prvy krat dostal do recnickej organizacie
toastmasters, tak som videl [udi, ako davaju prednesy.

Bez problémov vystupia pre ludi a rozpravaju len tak z voleja tzv. improvizaciu
a ja som si vtedy myslel o sebe, Ze mam vysoké sebavedomie, ale absolutne
vbbec som sa tam neodvazil postavit, ani nahodou.

Teraz dva a pol roka po tom, tieto improvizacie moderujem. Tebe to nemusi trvat
dva a pol roka, ale daleko menej.

UrobiS to postupne. Pomalymi krokmi budes rozSirovat komfortnd zénu a budes
z nej vystupovat a tym zaroven budes zvySovat tvoje sebavedomie.

To ide jedno s druhym, vacsSia komfortna zona, vyssie sebavedomie. Vyssie
sebavedomie znamena, Ze skor z tej komfortnej zony vystupis. To je taky cyklus.

Spbsoby, ktorymi zvySis svoje sebavedomie a rozsiris tvoju komfortnu zénu
a vybudujes vnutornu silu, su nasledujuce.
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Cvicenie - nie za ucelom, Ze ma to bavi. Teba moze bavit korculovanie, ale
cvi€ za ucelom tohto pocitu Uspechu alebo cvic preto, aby si prekonaval/a
samého/samu seba. To ta zacne bavit, pretoZze budes mat ten pocit
uspechu. Cvic a trénuj. Trénuj by mozno Ze bolo lepSie slovo. Trénuj za
ucelom prekonavania samého/samej seba, ¢i uz vtom, Ze tvoje telo je
silnejSie alebo mas lepSiu kondiciu alebo v tom, Ze vyzeras lepSie a lepsie.

Verejné vystupovanie - prihlas sa do recnickej organizacie Toastmasters.
Najvacsi strach, ktori my ludia mame nie je strach zo smrti. Najvadsi strach,
ktory mame je vystupovanie pred ludmi. Prave tento strach prekonas na
stretnuti toastmasters.

Organizuju sa vo viacerych velkych mestach: Bratislava, Nitra, KoSice,
Poprad, myslim, Ze Trnava a pridi, rozpozeraj sa a ako nahle sa budes citit,
prihlas sa na improvizaciu. Ci uz pdjdes pred ludi na jednu minttu alebo
jeden a pol minuty, ale postavis$ sa tam.

Hned ako naberies$ viac sebavedomia, tak mdZeS moderovat nejaku
jednoduchSiu Cinnost alebo alebo das vlastnu rec. Prekonavas jednoducho
krok za krokom tento strach z vystupovania na verejnosti a odstranujes
ho, eliminujes ho zo svojho zivota.

Tym stupa tvoje sebavedomie, tvoja sebaddvera naozaj rapidnym
sp6sobom. To ti odporucam. Pridi na stretnutie Toastmasters. Je mozné,
Ze tieto kluby su uz aj v dalSich mestach v momente, kedy sledujes toto
video. No v momente kedy ho ja nahravam, tak su v tychto Styroch
mestach.

Dal3i nvod je, pytaj sa ludi otazky, ked nieco od nich chces. Va&sina ludi
ma tento predsudok. Ja sa ho ani neopytam, lebo by nesuhlasil alebo nieco
podobné. Pritom seridézne, ako to mézes vediet, pokial si to nevyskusal.

Ja ti dam teraz tri spdsoby kladenia otazok, aby si ziskaval pozitivne
odpovede od ludi a ked to pouZijes bude$ naozaj prekvapeny, kolko
pozitivnych odpovedi dostanes, ako ti ludia pom&zu a ako sa s nimi
dohodnes.

Tych spdsobov je vela, povedzme Dobry den, Ahoj, dalo by sa spravit to
a to? Clovek ti bud povie ano alebo nie. Bude$ prekvapeny kolko ludf ti
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povie ano. A ked'ti aj povie niekto nie, tak sa spytaj, Ze ¢o by sa muselo
stat, aby to bolo mozné.

Za akych okolnosti by to bolo mozné. Tym ten ¢lovek zacne premyslat

o tom, ¢o z toho mbze mat on. Budes prekvapeny, kolko pozitivnych
odpovedi ti ludia daju, ked vystupis zo svojej komfortnej zény a vypytas si
ich.

Existuju tiez silné zazitky na prekonavanie tvojich strachov. Su to seminare
zamerané Specialne na prekonavanie tvojich strachov. Je ich niekolko: Prvy
je tzv. pover training.sk alebo podobné objavsvojusilu.sk, ¢o su seminare
zamerané na odhalenie a eliminaciu tvojich strachov.

Chod a pozri si tieto webové stranky, aby si zistil konkrétne ako funguje
tato eliminacia strachov. TaktieZ rieSenie je ist na seminar, kde prejdes po
Zeravych uhlikoch.

Ja som mal to Stastie, preSiel som po nich niekolko krat aj bez popalenia

a prekonal som tym svoje strachy, ktoré som mal pred tym. Teraz ich uz
nemam. To boli seminare, ktoré mne osobne pomohli.

Taktiez kurz neurolingvistického programovania alebo nastroje z oblasti
neurolingvistického programovania, sa zaoberaju odstrafiovanim tvojich
strachov.

Ako nahle budesS mat nieco takého absolvované alebo ak mas odhodlanie
prekonavat tvoje strachy, tak mozes povedzme si spravit kyvadlovy zoskok
z mosta alebo zoskok zo zeriavu bungie jumping alebo zoskok z lietadla.
To su silné zazitky, ktorymi prekonavas svoje strachy.

Existuje praca, kde rozvijas viaceré zrucnosti a schopnosti o ktorych sme
sa dnes bavili a je to predajca.

Je tu délezZité to, Ze na to aby si zdvihol telefén, zavolal neznamemu
Cloveku, priSiel s nim na stretnutie, rozpraval sa s nim, predal mu nieco

a realne tak tymto spbésobom zarobil, ale tieZ urobil nieCo uzito¢né pre
toho Cloveka, tak potrebujes vystupovat z tvojej komfortnej zony.
Potrebujes sa vzdelavat v socidlnej psycholégii v prekonavani strachov, ale
teraz sa ti to fakt oplati, pretoze mas z toho peniazky. Su rézne povolania,
ktorymi to mé&zes robit.

Je to povedzme financné sprostredkovanie, realitny maklér alebo multi
level marketing, kde naozaj ide$ a predavas.

Pokial chces zacat s tymto povolani, nasledne v nom pokracovat, tak si
mozes byt isty a naozaj budes vystupovat z tvojej komfortnej zény.

Martin Hlinka




Stornuj Svoje Strachy
Skutoc¢nym Sebavedomim

Vybudujes svoju vnatornu silu, zlepsis tovje socialne sebavedomie
a zlepsis svoje sebavedomie celkovo.

Mam pre teba eSte dalSie dva typy, s pomocou ktorych mézes vystupit

z komfortnej zény.

Prvé je: urob rozhodnutie, ktoré je dnes mimo tvoju komfortnd zénu, ale
zaviazes$ sa ho vykonat niekedy v buducnosti.

Ja som mal zacdiatkom tohto roka prednasku na fakulte manazmentu na
univerzite Komenského a tieZ som mal prednasku na festivale rozvoja
osobnosti inner winner.

Dostal som tieto pozvania, no v minulosti som velmi neprednasal.

Rozhodol som sa, Ze idem tam. Mal som rézne fazy, Ze neviem ako to
urobim. Potom, Ze och ja sa bojim.

Vecer pred tym, ked som tvoril prezentaciu alebo niekolko dni pred tym,
nez som vystupil som tvoril prezentaciu a chcel som sa zabit za to, ako
som sa rozhodol

Odkladal som to a nevedel som sa na nic sustredit.

ISiel som tam, pretoZe uz som sa zaviazal, Ze to spravim.

Naozaj som sa postavil pred ludi, odprednasal som to, skuto¢ne som to
spravil, eliminoval som celozivotny strach.

PriSlo tam 50-80 ludi a potom som mal absolutne Uzasny pocit, Ze wau ja
som to dokazal a ze dokazem hocico, ¢o budem chciet.

To bol pocit, ktory ma absolutne, maximalne naplnil. Bola to vec, ktora
zvysila moju sebaddveru ohromnym spdsobom.

Pokial sa ucis anglictinu, mézes urobit verejny prejav v anglictine pre
tvojich ludi, ¢o je zaroven vystup z komfortnej zony a taky napad na
angli¢tinu a stornovania tvojich strachov.

Druhy spbsob: Nemusi to byt az takéto extrémne, aké som to urobil ja, ale
je to velmi dobry spdsob motivacie.

My ludia sme totiZto viac motivovany strachom zo straty nie¢oho co
mame, ako motivovany niecoho nového.

Co urobis je, Ze vezme$ peniaze, ktoré mas, odloZi$ ich u niekoho druhého
s tym, Ze ti ich vrati, ale iba s tym, ked spravis obrovsky vystup
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z komfortnej zény. Odlozis 300 eur u tvojho kamarata alebo kamaratky
a vrati ti ich iba vtedy, ked budes vediet plynulo rozpravat po anglicky
a tym sa odhodlas na sebe pracovat.

Alebo odloziS 200 euro u niekoho, a Ze ti ich vrati iba vtedy, ked'si spravis
cely zakladny manual v Toastmasters, o je myslim 8 alebo 10 redi.

10 krat sa postavis pred ludi alebo odloZiS peniaze s tym, Ze vykonas nieco
iné, Co ti povedzme nie je az také prijemné.

Je to vyborna motivacia, ked tam odloziS realne hodnotnu sumu. Pre
niekoho 20 euro moze byt vela, pre niekoho nie

Pre niekoho 300 euro je uz takd suma, Ze to chcem na sebe pracovat, aby
som ich ziskal naspat.

To ta bude motivovat, aby si iSiel a aby si naozaj vystupil z tvojej
komfortnej zony. Vola sa to, Ze zrusiS Unikovu cestu alebo spalis vSetky
mosty, ktoré mas za sebou.

Aby som to zopakoval, chod, vystupuj z tvojej komfortnej zony, vybuduj
tvoju vnutornu silu tym, Ze budes cvicit, vystupovat pred [udmi, budes sa
pytat udi, ked od nich budes chciet veci, tym, Ze absolvujeS seminare na
eliminovanie tvojich strachov, pripadne zacnes$ pracovat v oblasti predaja
a spalis vSetky mosty, zrusis unikovu cestu,
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