Néco o zdravém sebevédomi...

“At’ uZ si myslite, Ze miZete, nebo ne, mate pravdu.” (Henry Ford).

Nejprve se pojdme zamyslet, pro¢ se vlastné
budeme bavit o “zdravém sebevédomi” a nikoli
pouze o sebevedomi. Sebevédomi je definované
jako postoj ¢lovéka k sobé samému, jak €élovék

sam sebe vidi.

Je uvadéno jako podstatny regulacni prvek
psychiky a ma drtivy dopad na to, jak je clovek
uspésny (zdravime Janu :) nebo nikoli.

Mira sebevédomi je u kazdého clovéka jina.
Nékdo ma sebevédomi na rozdavani, nékdo ne.
A ted pozor. Rekli jsme, ze je to regulacéni
prvek psychiky. Cesky feceno, ovliviiuje to, jak
se dany clovek chova. Jak se chova vuci

druhym lidem napf. Jak se chova v urcitych
situacich. Jak se chova ve spolecnosti obecné.
A uz vam urcité naskoci néjaké konkrétni priklady lidi, kteri sice maji sebevédomi
na rozdavani, ale urcité byste nechtéli byt, jako oni, ze?

Takze zdravé sebevédomi, to je to, o€ tu bézi. Takova mira sebevédomi, ktera z vas

neudéla brouky pytliky, fanatické diktatory, socialni buldozery apod. Ale zaroven
takova mira sebevédomi, ktera vam da pevnou zakladnu pro asertivni chovani.

Asi nejcitlivéjsim lakmusovym papirkem, zda mate zdravé sebevédomi (Ci nikoli) je
to, jakym zpusobem zvladate kritiku. Pokud mate zdravou miru sebevédomi,
pak vite, Ze kritika je béZna soucast zZivota, pomaha vam se rozvijet. Pokud je
kritika opravnéna (a spravné podana), je to jedna z nejuzitecn¢jSich véci, co vas
mohla potkat. OvSem jen do té miry, pokud si ji neberete osobné jako utok na vas,
jako odmitnuti, jako néco, co zaSlapava oduvodnéni vasSi existence do zemeé.
Jakmile kritiku prozivate takto, je to tim, Ze zdravé sebevédomi nemate.

Uveédomte si, Ze jste to vy, kdo rozhoduje o tom, jak se ke kritice postavite. Jako
kazdy clovék i vy mate svou cenu. V tom tkvi velké kouzlo. Pokud vnimate sami
sebe zdraveé, nepotfebujete potvrzeni opravnénosti vlastni existence od nékoho
druhého. Nepotrebujete, aby vam ostatni rikali, jak jste skvé€li, protoze vy jste.
A ted jde o to, abyste to sami o sob¢ védéli.



Coz souvisi s druhou podstatnou véci, ktera vam pomuze zvednout sebeveédomi,
pokud ho mate malo, a to je pozitivni realisticky postoj. “At uz si myslite, ze
muzete, nebo ne, mate pravdu.”, jak je uvedeno v citatu vyse. Kdyz malujete Certy
na zed a stahujete kalhoty kilometry pred brodem, jak to asi dopadne? Hm? Neni

lepsi vidét spis to svétlo zpoza mraki?

Uz jste nékdy slySeli o sebenaplnujicim se proroctvi? Jak prosté, mily Watsone.
Cim vic si myslite, Ze néco dopadne Spatné, tim spiS to dopadne Spatné.
A naopak. Pozor na to! Fakt, ze si uporné myslite, ze zitra vyhrajete v loterii
miliardu, jesté neznamena, Ze se to stane. Ale kdyz mate hlavu plnou cernych
scénaru, svet ma tendenci vam vase prani plnit...

Pozitivni postoj neni americky tismeév od ucha k uchu za kaZou cenu, ale mySleni
v duvere ve svet. V duvere v lidi. Jisté, vSichni mame né€jakou Spatnou zkusenost.
Ale ruku na srdce — prevazuje nad témi dobrymi zkuSenostmi? Neni to snad tak,
ze at svét nebo lidé kolem nas nam davali kazdy den naseho zivota vic dobrého,
nez zlého, jen my mame tendenci povazovat to dobré za bézné (kdyz uz je toho
vétSina...) a zvelicovat to Spatné (kdyz to prijde).

Jak mluvite sami k sobé? Myslim tim vas “vnitfni hlas”, kterym oslovujete sami
sebe ve svych myslenkach? To velmi ovliviuje vase sebevédomi, vaSe postoje
k tomu, jestli néco zvladnete nebo ne. Vezméme si jako priklad Alenku a Brétu
treba. Alenka je v pohodé€, ma zdravé sebevédomi. S veSkerou namahou napsala
domaci ukol z matiky a odevzdala ho. Dostala trojku, protoze méla nékteré
priklady Spatné. A jeji reakce? “Hm, vida, tady ten priklad je jinak, nez jsem
myslela. Zajimavy. A tenhle taky. Pojdme se tedy podivat na to, jak to je, pristeé je
velka pisemka a ja chci ty priklady umeét dobre.”



Prikady si prepocita, pozada neékoho o dovysvétleni, cokoli, co ji posune k jejimu
cili mit dobre velkou pisemku. Véri, ze to da.

Zato Bréta je dokonaly priklad pravého opaku. Ne, Ze by se nesnazil, to ne. Da
také veskerou namahu do splnéni domaciho ukolu. Ale kdyz on dostane trojku,
rekne si: “No jo, zase Spatné. Skoro vSechno Spatné. Ja jsem neschopnej. Nikdy
se tu matiku nenaucim...”, a jeSté to okoreni né€jakou totalné depkarskou emoci,
protoze se blizi velka pisemka. Véri, ze to neda.

“At uz si myslite, ze mtizete, nebo ne, mate pravdu.”

No jo, mozna si reknete, ale co s tim, kdyzZ moc sebevédomi nemam? Nebo ho
mam zdravou miru, ale jen v urcitych situacich, a v jinych ne? To je pomérné
Casté, nékdo je v pohodé sebevédomy treba pfi praci na pocitaci, kde musi
analyzovat slozita data, ma vysokou miru zodpovédnosti, ale v pohodé to zvlada,
jenze treba ptl hodiny mluvit pred lidmi na prezentaci uz je velky oriSek.

Zdravé sebevédomi neziskate pres noc. Kdyz néco budujete roky (i dekady), chce
to trochu ¢asu. Ale zacit, zaéit muZete hned ted (ono stejné nic jiného, nez ted,
k dispozici nemate...).

Typickymi radami jsou davat si malé, zvladnutelné ukoly, na kazdy den tak tri.
A kdyz je zvladnete, pochvalte se! Kazdy den tak néco splnite, pochvalite se, tfeba
i odmeénite, a kazdy den kousek po kousku si sebevédomi budete posilovat.

Ale pozor, uvédomte si, Ze trénujete. Takze ze zacatku lehké véci, teprve pozdéji
néco tézsiho. Kdyz zacnete cviCit té€lo, taky si hned prvni den nedate sto kliku...
No, a to je druha typicka rada. Cvicte, hybejte se, dejte télu pohyb. “V zdravém
téle zdravy duch”, rikaly nasSe babicky, a mély sakra pravdu.




Brante si svoje hranice. Kdyz citite, Zze chcete rict ne, rikejte ne. CviCte se
v asertivité (ale o tom zase jindy). Ale hlavné, uvédomte si, Ze jste poklad.
Vyjimecna bytost. Kolik hvézd muselo ve vesmiru zemrit, abyste vy mohli
existovat! (To je pravda). A vy existujete, jste. Nikdy jindy nikdo jiny nebude
stejny, jako vy. Jste vyjimecni. Mate své prednosti. Ano, mate i své nedostatky,
ale jsme lidé. A lidé jsou omylni. Soustredte se na své prednosti. Kazdy mame
néjaké prednosti. Ty rozvijejte. Se Spatnymi navyky postupné zatocite, to je vase
prace tady na tom svété, ale soustfedte se na své prednosti.

Tak nam vSem preji hodné zdravé sebevédomi.

Meéjte se radi.
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