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Tipy a zamysSleni koucky

pro vas lepsi zivot

NaSe obavy — jsou viibec nase?

Stojite pred velkou pfrilezitosti.

Tohle je ten okamazik, kdy byste mohli néco zménit — ziskat novou praci, zahajit
podnikani, postavit se za sv(j ndpad.

JenZze misto radosti a nadSeni pfichazi strach. Co kdyz to nezvladnu? Co si
o mné lidé mysli? NejspiS se znemoznim.

Tyto myslenky se objevuji rychle a automaticky. Casto nds ochromi, aniz
bychom zjistili, pro€ se vlastné bojime.

Ale kdybyste mohli ten strach analyzovat, odkud by pochazel? Odpovéd
je prekvapiva: vétsina nasich obav ndm nepatfi.




Jak jsme si osvojili strachy, které nejsou nase
Vyrlstame obklopeni rodinou, prateli, Skolou, spole¢nosti.

Kazda interakce, kazda situace nam posila zpravy o tom, co je ,spravné,” co
je ,bezpecné,” a co by mohlo prinést ostudu, odmitnuti nebo kritiku.

Tyto zpravy si zaCiname zapisovat do svého mentdlniho scénarfe uz v raném
véku.

Napriklad:

o Pokud nas nékdo shodil, kdyz jsme zkouSeli néco nového, zapiSeme si,
Ze riskovat je nebezpecné.

o Pokud jsme byli chvaleni za to, Zze jsme , hodni“ a ,, nevyCnivame,” zacheme
verit, ze klid a poddajnost jsou cestou k prijeti.

o Pokud jsme vidéli, jak nékdo jiny selhal a stal se terem posméchu,
vyvodime si, Ze je lepsSi nezkouset nic nového, nez riskovat ztrapnéni.

Problém je, Ze vétSina téchto presvédceni nejsou naSe autentické pravdy.
Pfevzali jsme je z okoli, aniz bychom je zpochybnili.

Prfesto se pro nas staly automatickymi reakcemi, které nas vedou, kdykoli
mame udélat odvazny krok.

(,Q




Tah mezi bezpecim a hranim naplno

Kazdy z nas zaziva vnitrni konflikt, kdyz stoji pred velkou volbou.

Na jedné strané je bezpedi: touha zUstat v bezpedi, neriskovat ztratu, neztratit
tvar.

Na druhé strané je touha Zit naplno: jit za tim, co opravdu chceme, vyuzit
prilezitost, objevit svlj potencial.

Tento konflikt je pFirozeny.
Bezpedi nam slouzilo jako ochranny stit, kdyz jsme rostli.
Ale v dospélosti mGze byt priliSnd opatrnost tim, co nds brzdi.

Pokud si to neuvédomime, muiZeme nas tah mezi bezpecim a hranim naplno
ochromit.
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Jak muzeme své strachy prekonat?
1. Poznejte svij strach do hloubky

Misto toho, abyste sv(j strach ignorovali nebo se za néj stydéli, zkuste
ho prozkoumat.

o Kdyz se objevi strach, zeptejte se: ,Odkud pochdzi? Kdy jsem to poprvé
zazil?“



o ,Je tento strach z mé vlastni zkusenosti, nebo jsem ho prevzal od nékoho
jiného?“
Tato reflexe ¢asto odhali, Zze strach neni vasi pravdou, ale nécim, co jste
prevzali od druhych.

2. Najdéte svou hlubsi motivaci

Kdyz vas strach ochromi, zkuste se spojit se svym ,,proc.“
o Covas na té prilezitosti [aka?
o Jak by vam zména mohla zlepsit Zivot?

o Kdo z vaseho okoli by mél uzitek z toho, kdyz byste uspéli?
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3. Uvédomte si své prehnané scénare

Strach Casto prichazi s dramatickymi predstavami:

»,Budu Uplné trapny!“, Vsichni se mi budou smat!“, Budu zni¢en!”
Zeptejte se sami sebe: ,, Co je nejhorsi, co by se mohlo stat?“
A hned nato: ,Jak bych tuto situaci mohl ovlivnit?“

Vytvorte si nejhorsi scénar a zjistite, Ze i ten je zvladnutelny — a vétSinou
k nému ani nedojde.

4. Hrajte naplno na zkousku

Dejte si malé experimenty. Reknéte si: ,Dnes si zkusim zahrdt naplno, jen
na zkousku.”

Kdyz strach neni spojen s tlakem na vysledek, snadnéji se pustite do akce.
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Praktické cviceni: Mapovani vlastnich stracht

Vezméte si papir a rozdélte ho na tfi sloupce:

1. Velké prilezitosti, které mé lakaji, ale bojim se je vyuzit.
Zapiste si konkrétni prilezitosti, které jste nevyuzili, nebo které zvazujete,
ale bojite se jich.

2. Jaké obavy mé zastavily?
Ke kazdé prilezitosti si napiste obavy, které vas drzely zpatky.

3. Odkud tento strach pochazi?

Zkuste si vybavit situaci, kde jste tyto strachy mohli ziskat. Byl to vliv
okoli? Nebo Slo o jednorazovou zkusenost, kterou jste si zobecnili?

Kdyz své strachy uvidite ,na papire,”“ zacnou byt méné désivé. A uvédoméni
jejich pivodu vdam da moznost je prekrodit.

Prijméte svuUj strach jako radce, neni to nepfitel

Strach nemusi byt nepfitelem. MUZete vads upozornit na oblast, kde si chcete
dat pozor. Ale nemusi vas zastavit.

Kdyz pristé ucitite tah mezi bezpecim a hranim naplno, vzpomente si, Ze volba
je vzdy na vas. A mozna si reknete: ,Zkusim to. Treba to vyjde.”



Pfeji vdm odvahu a lehkost na vasi cesté!

Vase koucka Petra Plevova

Jsem kouc pro ty, kdo nechtéji stat na misté.
Pomohu vam posunout se v Zivoté dal.

Jsem vas partak pti plnéni snu.
Kontaktujte mé na

p.plevova@agenturapoznani.cz,

tel.: 774 540 548



