


Stornuj Svoje Strachy
Skutoc¢nym Sebavedomim

Ahoj, v tomto videu sa dozvies ako zvysis svoju sebaistotu a tvoju seba hodnotu.

Prvy krok je, zlepSi tvoje predpoklady o tom, €o sa stane. Tym zvysiS svoju
sebaistotu. Tvoje sebavedomie stoji na viacerych nohach a jedna z nich je aj
tvoja sebaistota, Ze som si isty spravnostou mojich nazorov.

Ma to niekolko cCasti:

Prva Cast je, Ze musi$ dokonale spoznat samého/samu seba. Musis zlepsit tvoje
predpoklady o tom, ¢o ty sém/sama dokazes urobit. Urobis to tym, Ze si budes
pisat dennik, Ze si budes robit analyzu tychto 21 otazok alebo tym, Ze pouzijes
analyticky nastroj, strom pritomnej reality, z kurzu strategicky systém 21
storocia.

Pomocou tychto nastrojov spoznas seba samého/samu a tym padom budes
vediet robit lepSie rozhodnutia v tvojom Zivote.

Budes vediet lepSie odhadnut tvoje vlastné moznosti a zvysSis tym tvoju
sebaistotu aj sebavedomie.

Nasledne je ddlezité, aby si vedel o sa stane v tvojej praci a o mdzes ofakavat
v tvojom povolani.

To urobisS tym, Ze sa stane$ expertom v tvojej praci.

LahSie sa to povie ako vykong, ale chcem, aby si to mal na mysli, Ze v jednom
momente tvojho Zivota chce$ byt expertom v tvojej praci prave preto, aby si
vedel, ¢o sa v tvojej praci naozaj stane, aby si mal tuto sebaistotu a sebaddveru aj
v tejto oblasti tvojho Zivota.

Pokial travis v tvojej praci 6-5 hodin denne, tak je to velka oblast tvojho zivota.
Na jednej strane mdzes byt expertom a mat vysoku sebaddveru.

Z tejto Casti tvojho Zivota, ktora sa nasledne prenasa aj do ostatnych oblasti
alebo nemusis byt.

Je to tvoje rozhodnutie, ja ti maximalne odporucam stat sa expertom v tvojej
oblasti prace.

Potom je tu tato velka oblast, Ze viem, ¢o urobia druhi ludia, viem to odhadnut
a je to prave vdaka tomu, ze mam to vzdelanie z oblasti socialnej psycholégie.
O tom sme sa bavili v Casti zlepSi socidalne sebavedomie, Ze ak si to eSte nevidel,
pozri si tuto Cast ako ziskat navody v socialnej psycholdgii, sa nachadzaju tam.
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Naozaj zisti a zlepSi svoj odhad v tom, €o urobia druhi ludia. ZlepSi svoju
sebaistotu a tym zvysis svoju sebadbveru.

Nasledne je ddlezZité, aby si prijal tvoje odhady ako spravne a stoji to na dvoch
piliéroch.
Prvy piliér je: Rozhodnutie Zit Zivot podla seba v zmysle ,Ja som kral svojho

Zivota, iba ja rozhodujem, ako budem Zit mgj Zivot".

Mozno Ze dnes eSte neviesS urobit toto rozhodnutie, avSak v istomm momente
tvojho Zivota k nemu chces dospiet.

Maj to na pamati, Zze chces k nemu dospiet.

Dal3ie je: Prijatie zodpovednosti za svoj vlastny Zivot, ¢im vlastne ziskava$ tento
pocit nezavislosti a ¢im zaroven budujes svoju sebaddveru.

Iba ja som zodpovedny za svoje rozhodnutia a za svoj Zivot. Ja som zodpovedny
za svoje rozhodnutia, ty si zodpovedny za tvoje rozhodnutia, emaécie a vysledky.

Ako nahle prijimes tieto presvedcenia za svoje, tak tvoj Zivot sa zlep$i, tvoja
sebaistota sa zvysi a tvoja sebadbvera porastie.

Potom je navod na zvySenie tvojej seba hodnoty.

Preco potrebujes zvysit tvoju seba hodnotu? My [udia sa znevazujeme z roznych
dovodov, avsak ako nahle si nevazis samého alebo samu seba, tak mézes mat
pocit, Ze si nieCo nezasluzis, ¢o je obmedzujuce a hldpe presvedcenie a brani ti
v tom, aby si realizoval svoje tuzby.

Teraz preco sa my ludia znevazujeme, Ci uzZ je to za nejaké chybicky alebo to
mame po rodi¢och ako nejaky vzorec spravania, tak je to uplne irelevantné.

Dolezité je uvedomit si to, Ze fajn mam to a teraz to chcem zmenit. Chcem zvysit
svoju seba hodnotu, chcem o sebe zmyslat iba v dobrom. Chcem si dopriat
a zasluzit len to najlepsie.

Urobim to tym, Ze prijimem samého seba takého, aky som a Ze sa budem
milovat a vazit si samého seba. Tym, Ze si prepacim a odpustim za moje minulé
chyby.

Navod je cviCenie tzv. hopono pono. Mdzes si to vygooglit, je za tym psycholdgia
a velmi zaujimavé ¢lanky o tom najdes, ked'si to das do googlu.
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Ja ti chcem povedat iba konkrétny navod. Su tu Styri veticky, ktoré si hovoris
a ktoré naozaj prezivas, Ze Milujem ta, ospravedIfiujem sa ti, prosim prepac mi
a dakujem ti.

Co ti odporucam je nasledovné: Chod a povedz si to do zrkadla sto krat nahlas.
Rob si Ciarky, divaj sa na seba.

Naozaj chod a zalub sa do seba, odpusti si veci, ktoré si urobil voci sebe a bud
vdacny samému/ samej sebe za to aky/a si.

Posledny navod je: Vyries situacie, kedy sa citis znevazeny alebo ked'si neveris.
Eliminuj tieto situacie, kedy mas nizke sebavedomie po vsetkych tychto navodoch
alebo nastrojoch, ktoré si dostal.

Znizuje ti niekto sebavedomie v tvojom Zivote?
Odstran toho cloveka z tvojho Zivota.

Znizuje ti nejaka vec tvoje sebavedomie?
Odstran ju z tvojho Zivota.

Nie je dovod mat v tvojom Zzivote veci a [udi, ktori ti iba ublizuju. Taki ludia si
nezasluzia byt v tvojom Zivote.

Odstran ich, eliminuj ich, odstran tie veci z tvojho Zivota.

Ked tak urobis, tak v dalSom navode sa dozvie$ dalSie navody na zvySenie
sebaddvery, ktoré mozes pouzit dodatocne.
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