
Jak si zvýšit sebev domí?

Mnohé  z  nás  trápí  problém,  který  se  nazývá  nedostatek  sebev domí.  Ni í  nás
pochybnosti  o  nás  samých,  nejsme  spokojeni  se  svým  vzhledem,  vzd láním,  se  svou
schopností komunikovat, se svým výkonem v práci. Máme dojem, že jediné, co
dokážeme d lat opravdu dob e, jsou chyby a trapasy.

Žít  s  takovými  pocity  není  p íliš  p íjemné  a  je  žádoucí,  abychom  se  t chto
nep íjemných myšlenek a pochybností zbavili. Jedin  tak totiž dokážeme prožít sv j život
plnohodnotn .  Možná si  íkáte,  že se to lehce píše,  ale h e provádí  ...  a máte pravdu.
Jediný, kdo ve snaze uzdravit své sebev domí usp je, je totiž ten, kdo se pevn
rozhodne, že na sob  chce pracovat a nebude se bát p ekonávat p ekážky s tím spojené.
Uzdravování vlastního sebev domí ur it  není záležitost jednoho týdne, ale spíš n kolika
let.

Nízké sebev domí – d sledek rodi ovských výrok

Je  to  smutné  a  možná  trošku  p ekvapující,  ale  za  mnohé  naše  komplexy  a
nep íjemné  pocity  mohou  naši  nejbližší  –  rodi e,  sourozenci  a  prarodi e,  posléze  také

itelé a kamarádi i spolužáci ve škole.
Poznámky rodi  dokáží  ud lat  s  d tskou duší  mnohé, zvláš  proto,  že práv  oni

jsou pro dít  v první fázi socializace sty ným bodem a interpretem okolního sv ta. Oni ho
í  chodit,  mluvit,  p edávají  mu  sv j  pohled  na  sv t  a  sv j  žeb ek  hodnot,  ale  také

názor, který na n  mají. Formují jeho mladou a pružnou osobnost svými iny a výroky,
které do sebe dít  dychtiv  nasává a zapisuje si je hluboko do mozkové hmoty jako dané
a nem nné pravdy.

Pracujte se svými komplexy

 už máte ve své hlav  zapsané cokoli, vaším hlavním cílem by m lo být, abyste
sami sob  tyto chybné zápisy vyvrátili. Jednu z možných cest vám p ináší kniha Uzdravte
své sebev domí,  která  se  zabývá  jak  objasn ním  p in  nízkého  sebev domí,  tak
zp sobem p ekonávání hlavních obav, které lov ka s nedostatkem sebev domí v život
potkávají.

Máte zdravé sebev domí

Snad pro vás bude dobrou zprávou, že zdravé sebev domí vlastníte, ale zakrývají
ho vaše vlastní pochybnosti o vašich schopnostech a dovednostech. T chto pochybností
se ovšem lze zbavit. Zkuste si p edstavit život, ve kterém vás nebudou trápit zbyte né
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nep íjemné myšlenky. Snad to pro vás bude vhodnou motivací k tomu, abyste za ali na
zvýšení svého sebev domí pracovat.
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