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Tu si stiahni veci
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Začíname o 19:00

Postup v kurze

Prebrali sme

Techniky efektívneho učenia

Strom predpokladov

Strom prítomnej reality

Vyparovací oblak

Dnes
Víťazstvo nad strachmi - emocionálna sloboda

Pondelok
Strom budúcej reality

Utorok
Strom budúcej reality

Varovanie

Táto lekcia nemusí byť pre
každého / každú z vás

Táto lekcia sama o sebe nikomu
sebavedomie nezdvihne

Správne aplikovanie poznatkov z
dnešnej lekcie ti zdvihne sebavedomie

Prečo získať emocionálnu slobodu

Najprv potrebuješ byť
emocionálne slobodný, aby si bol
finančne slobodný

Emocionálne slobodný = odpojiť sa od
názorov druhých ľudí

Na spodku mnohých stromov sa
nachádza strach

Mám strach urobiť

Toto

Niečo iné

Vystúpiť z komfortnej zóny

Vlastnosť, ktorú si potrebuješ
vybudovať je

Neohrozenosť - odvaha

Prekonávanie samého/samej seba
vystupovaním z komfortnej zóny

Emocionálna sloboda

Stav, kedy ti nikto nič nemôže

Stav, kedy ti je jedno, čo si druhí pomyslia

Emocionálna sloboda = Skutočné Sebavedomie

Príbeh

Tiež som sa bál robiť rôzne veci

Bál som sa ísť na kameru Nerobil som videá

Bál som sa telefonovať ľuďom Neriešil som dôležité veci

Bál som sa otvoriť sa druhým ľuďom, čo sa týka vzťahov Nikto sa neotvoril mne

Bál som sa povedať niečo odvážne na verejnosti Neriešil som veci, ktoré ma frustrovali

Bál som sa naštvať veľké množstvo ľudí

Neodosielal som newslettre, lebo som
dostával negatívne e-maily

Si k****t

Zomri, už mi nič neposielaj

Bál som sa úspechu :)
Nesprávne finančné presvedčenia Peniaze sú zlé

Bál som sa zmeniť presvedčenia, ktoré som mal

Pretože som ich pochytil od svojho
okolia a bál som sa, že by som si ich
pohneval proti sebe

Robil som viaceré veci, o ktorých sa tu
dnes budeme baviť

Prekonával som strach za strachom

Zvyšoval som svoju komfortnú zónu

Už nemám problém

Byť na kamere

Dôverovať ľuďom

Hovoriť svoj názor

Nahnevať ľudí

A prenieslo sa to do iných oblastí

Absolútne neriešim, čo si o mne myslia bežní ľudia

Odrazu nemám problém pracovať 1,5x
toľko, ako predtým, hoci mi to nie je
pohodlné - viem sa prekonať

Odrazu nemám problém si vypýtať peniaze

Čo som robil a čo odporúčam tebe

Vyhlás vojnu

Na samého seba
Na tvoje strachy

Ty vs. tvoje strachy

Rozhodni sa odstrániť a eliminovať každý
jeden strach, ktorý ťa drží pri zemi

Postupne sa ich zbavuj

Až kým nedosiahneš "Názorovú
nezávislosť" - "Emocionálnu slobodu"

Emocionálna sloboda - Skutočné sebavedomie

Sebahodnota

Vážim si seba samého rovnako, alebo
viac, ako ostatných

Sebahodnota stojí na

- akceptujem samého seba takého, aký som

- milujem sa a vážim si samého seba

- nehnevám sa na seba za moje minulé chyby

Sebadôvera

Dôverujem samému sebe v rôznych
oblastiach môjho života

Sebadôvera stojí na

Sebapoznaní - poznám svoje silné a slabé stránky

Rozvíjam svoje silné stránky

Rozvíjam svoje slabé stránky - svoje
obmedzenia - prekonávam svoje strachy
- vystupujem z komfortnej zóny

Získavam reálne schopnosti

Zlepšujem svoje predpoklady o tom, čo sa stane

Sebaistota

Som si istý, že moje rozhodnutia,
presvedčenia a predpoklady sú správne
(sebadôvera a sebaistota sú si podobné)

Moje odhady sú správne

Viem, čo spravím ja

Viem, čo sa stane v mojej práci

Viem, čo spravia druhí ľudia

Ideálne sebavedomie je názorová
nezávislosť, tzv emocionálna sloboda,
kde ťa nekontrolujú názory a pocity
druhých ľudí.

Ako

Cvičenia, ktoré môžeš robiť "v bezpečí"

1 - MBTI

Sprav si MBTI test osobnosti a zisti
svoje silné a slabé stránky
http://testosobnosti.zarohem.cz/

Ak vieš po anglicky, prečítaj si o sebe na
: https://www.personalitypage.com

2 - Detstvo - víťazstvá
Rozdeľ svoj život na dekády

Vezmi A4 a rozdeľ ho na 2 dekády

Vezmi A4 a rozdeľ ho na 4*5 rokov

Aké boli 3 hlavné víťazstvá v každej
dekáde, alebo v každej 5 ročnej etape?

Pre každé víťazstvo, aké vlastnosti si
mal, že si toto víťazstvo dosiahol?

talent

skill

vlastnosť

vedomosť

schopnosť

Vyznač si tie, ktoré sa spájajú - vidíš vzorec?

3 - Čo o mne hovoria ľudia - silné stránkySpýtaj sa 20 ľudí v tvojom okolí, aké sú
podľa nich tvoje silné stránky

Ahoj, momentálne si robím kurz, ktorý
mi pomôže lepšie sa vzdelávať a vybrať
si povolanie. Jedna z úloh je lepšie
spoznať svoje silné stránky a
potreboval/a by som tvoju pomoc.
Prosím ťa, aké sú podľa teba moje silné
stránky?   Zaberie ti to len 2 minutky a
mne to veľmi pomôže. Ak chceš, môžem
ti ja napísať, aké sú podľa mňa tvoje.

Vytlač si tieto lístočky

Nalep si ich na dvere tvojej izby

Každé ráno si ich čítaj

4 - Denník
Každý večer si spíš

Čo sa ti darilo

3 veci, za ktoré si vďačný/á

Nájdete nepriaznivé veci, ktoré sa vám v živote ukazujú

Nájdeš vzorce

Vyriešiš problémy

Uvidíš progress, ktorý robíš

5 - 21 otázok na každú nedeľu - sebaanalýza

1 - Čo som sa naučil za posledný týždeň?

2 - Čo boli moje najväčšie víťazstvá
posledný týždeň?

3 - Ktorý moment vo mne zanechal
najsilnejšiu spomienku a prečo?

4 - Čo je  #1 vec, ktorú potrebujem
tento týždeň spraviť?

5 - Čo môžem spraviť práve teraz, aby
som mal ďalší týždeň menej stresujúci?

6 - S čím som mal v minulosti problém,
čo môže ovplyvniť nadchádzajúci
týždeň?

7 - Čo bol posledný týždeň najväčší žrút
mentálneho priestoru?

8 - Čo bol posledný týždeň najväčší žrút času?

9 - Nesiem so sebou zbytočný bordel,
ktorého sa môžem zbaviť?

10 - Čomu som sa vyhýbal, čo musí byť spravené?

11 - Aké príležitosti stále ležia na stole?

12 - Je niekto, s kým je potrebné, aby som hovoril?

13 - Je niekto, kto si zaslúži veľké ďakujem?

14 - Ako môžem niekomu tento týždeň pomôcť?

15 - Aké sú moje top 3 ciele na
nasledujúce 3 roky?

16 - Ako ma veci, ktoré som robil tento
týždeň, posunuli k mojím cieľom?

17 - Aký je ďalší krok k dosiahnutiu cieľov?

18 - Na čo sa tento týždeň teším?

19 - Čo sú moje strachy?

20 - Za čo som tento týždeň najviac vďačný?

21 - Keby som mal posledný týždeň
môjho života, s kým by som strávil
najviac času?

6 - Na čo si hrdý? Čo sa ti podarilo
posledný týždeň?

7 - Spíš si zoznam vecí, za ktoré si
vďačný / za ktoré sa môžeš pochváliť

Začínal som na 15

Na druhý deň som ich napísal 140

Na ďalší deň som ich napísal 170Nie sme si vedomí svojich silných stránok

Zlepši tvoj vzhľad - zlepši tvoju sebadôveru

1 - Lepšie obliekanie saVyššia dôstojnosť

Šaty nerobia človeka, človeka robí jeho
ľudská dôstojnosť. Ale len dobre
oblečený človek sa môže cítiť naozaj
dôstojne.

Neriešiš to, ako si oblečený/á, riešiš len
to, čo je dôležité

Zvykáš si na pozornosť

Ako by som vyzeral/a, keby som sa
obliekal/a o 1-2 úrovne lepšie?

2 - Cvičenie
Kľúč (Vyzerám príťažlivo > Baví ma cvičenie)

Kľúč (Vyzerám príťažlivo > Pocit úspechu z pri cvičení)

3 - Stravovanie sa

Kľúč (Stravujem sa, aby som vyzeral/a
príťažlivo > Stravujem sa, aby som
bol/a zdravý/á)

Vystupuj z tvojej komfortnej
zóny (ako získať pocit úspechu a
prekonávať samého/samú seba)

1 - Cvičenie
(Pocit úspechu > Baví ma to)Baví ma to, pretože mám pri tom pocit úspechu

2 - Verejné vystupvanie - prihlás sa na Toastmasters

Improvizácie

Tvoja vlastná reč

Moderovanie nejakej jednoduchej činnosti

3 - Pýtaj sa ľudí otázky, keď od nich niečo chceš
Spôsoby kladenia otázok:

Dobrý deň, dalo by sa spraviť to a to?

Čo by sa muselo stať, aby ste pre mňa spravili to a to?

Za akých okolností by to bolo možné?

Zlepši tvoje predpoklady o tom,
čo sa stane - zvýš tvou
sebaistotu

1 - Dokonale spoznaj samého/samú seba

Denník

Analýza 21 otázok

Strom prítomnej reality pre každú jednu
oblasť tvojho života

Zdravie

Vzťahy

2 - Viem, čo sa stane v mojej práci

Staň sa expertom v tvojej práciVzdelávaj sa

Rob analýzy vecí v tvojej práci pomocou
stromu prítomnej reality

3 - Viem, čo urobia druhí ľudia
Vzdelávaj sa v sociálnej psychológii

Kurz NLP

48 pravidiel moci - Robert Greene

33 stratégií vojny - Robert Greene

Články o sociálnej psychológii

Hacky (riešenia, ktoré časť tvojej
cesty urobia za teba)

Silné zážitky na prekonávanie tvojich strachov

1 - www.powertraining.sk

2 - www.objavsvojusilu.sk

3 - Prechod po uhlíkoch

4 - Kurz NLP

5 - Toastmasters

6 - Zoskok z mosta/žeriavu/lietadla

Práca, kde rozvíjaš tieto zručnosti
Priamy predajca

Vystupovanie z komfortnej zóny

Sociálna psychológia

Prekonávanie strachov

Extrémne a extrémne efektívne riešeniaSpáľ všetky mosty (zruš únikovú cestu)

1 - Urob rozhodnutie, ktoré je mimo
tvoju komfortnú zónu, ale zaviažeš sa
ho vykonať až niekedy v budúcnosti

Príklad
Martin

Prednáška na FMUK

Prednáška na Inner Winner

Fázy

Neviem ako to urobím

Boha, ja sa bojím

Chcem sa zabiť, za to, ako som sa rozhodol

Dokázal som to! Dokážem všetko!

2 - Urob rozhodnutie, ktoré totálne spáli
tvoje únikové možnosti

a) Cielene sa zadĺžMusíš pracovať ako drak, aby si sa z dlhu dostal

b) Iné neodvratné rozhodnutieVymaž z tvojho života človeka, ktorý ti ubližuje

c) Odlož peniaze u niekoho druhého s
tým, že ti ich vráti, iba keď spravíš
obrovský výstup z komfortnej zóny

Odlož 300€ u Martina s tým, že ti ich
vráti, až keď dokončíš základný manuál
Toastmasters (8 rečí)

Príjmi samého/samú seba

Prijímam moje odhady ako správne

1 - Rozhodnutie žiť život podľa seba

"Ja som kráľ svojho života - Ja som
kráľovná svojho života. Iba ja
rozhodujem, ako budem žiť môj život."

2 - Prijatie zodpovednosti za svoj vlastný život

"Iba ja som zodpovedný za svoje
rozhodnutia a za svoj život. Ja som
zodpovedný za svoje rozhodnutia, za
svoje emócie a svoje výsledky - ty si
zodpovedný za tvoje rozhodnutia, tvoje
emócie a tvoje výsledky"

Sebahodnota

- akceptujem samého seba takého, aký som

- milujem sa a vážim si samého seba

- nehnevám sa na seba za moje minulé chybyCvičenie Hoponopono

"Milujem ťa. Ospravedlňujem sa ti.
Prosím, odpusti mi. Ďakujem ti."Povedz si to 100x nahlas do zrkadla

Čo ak sa mi nechce toto všetko robiť?

Máš niečo za sebou a niečo pred sebou

A ono dnes sa môže zdať, že nie
je dôvod na sebe pracovať a robiť
tieto strašné veci, čo mi ten
Martin odporúča

Veď ja sa mám celkom dobre...

Veď som v tomto svojom bezpečí...

Mám svoju prácu a podobne...

1

Najbližších 5-10 rokov prejde tak či onakMôžeš pokračovať v tom, čo robíš

A o 10 rokov sa chytať za hlavu že
"bože, čo som to ja len na seba dopustil,
prečo som na sebe nepracoval, kde by
som teraz mohol byť..."Špeciálny prípad mladých vo veku 20-30 rokov

Veď ja mám čaaaaasJa si dokončím výýýýškuuuuuuu

Čo sa jaaa budem

Budem sa radšej zabávaťZa peniaze rodičov...

Je mi z toho zle...

Vek 20-30 rokov je najlepší čas získať
skúšať nové veci

Podnikať

Vystupovať z komfortnej zóny

Riskovať

Nebudeš? Nechceš?

Neskôr bude

Rodina

Dieťa

Práca, aby si to uživil...

Atď atď

2

Ale ak si starší/a tak platí presne to isté...

Ak je niečo, čo som sa naučil pri mojom
podnikaní, tak je to toto:

Citát

Môžeš žiť ľahko a tvoj život bude ťažký,
alebo môžeš žiť tvrdo a tvoj život bude
ľahký

Ak poznáte ľudí vo vašom okolí,
ktorí spadajú do týchto kategórii,
odporučte im osobný rozvoj!
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