Priciny nizkého sebevedomi - I.dil

Nizkad sebedivéra je jednou z &astych pficin nasich depresivnich my$lenek. Nemame se
radi, vSechno délame Spatné a vsichni védi vsechno Iépe neZz my samotni. Jsme schopni
prosedét pllku Zivota u televize a bredet u romantickych filmd, u kterych si pfejeme byt
jako ti hlavni hrdinové. Hledat si prince ¢i princeznu vSak nejdeme, kdo by nas prece
takové, jaci jsme, chtél. Nizké sebevédomi je stejné jako shnily zaklad mého domu. Vse
na ném stoji, z n& v8e vyrlsta a pfitom je to zaklad vrtkavy. Zdravd sebeldska je tedy
zakladem naseho Uspéchu nejen v praci, ale i v nasich vztazich, zdravi a penézich. Jak
chcete kazdy tyden chodit cvicit a zdravé jist, kdyz vase télo nesnasite? A jak chcete byt
rovnocennym protéjSkem partnerovi, pokud sami sebe nesnasite? NaSe sebevédomi a
hlavné jeho pochroumani maji své pficiny a to, Ze si o sobé myslime sama negativa, nam
v hlavé nevzniklo jen tak.

Kdy se nase sebevédomi utvari?

Samoziejmé, Ze v naSem détstvi. Byva ,upeceno" priblizné v deseti az dvanacti letech a
tim tvofitelem naseho nazoru na sebe jsou samoziejmé nasi rodice. Jisté mi date za
pravdu, ze v dobé narozeni si o sobé nemyslime, jak jsme neschopni a tak je jasné, ze
klima, ve kterém vyrlstdme, ndm bud pomiZe nebo je pro nas naopak destruktivni.
Nasledky nevhodné vychovy rodi¢l si poté neseme cely Zivot.

Srazec sebevédomi #1 — Nenechaji vas délat véci po svém (nebo je dokoncit)

Nase matky byly ¢asto nervozni a nemély moc ¢asu ani trpélivosti na nase uceni. Mohla
bych po¢itat desitky klientd, ktef mi vSichni Fekli to samé - matka/babi¢ka mé& nenechaly
dodélat moji praci, vytrhly mi napfiklad jehlu z ruky a fekly: ,, Prosim té&, nech to, ja to
dodélam®.. ,Takhle bychom tu byli do vecera“... ,Radsi to po tobé dodélam/predélam"...

Co asi takovému jedinci vznika v hlavé? Napriklad toto:

Nic nedotahnu do konce.

Co vytvorim, je stejné Spatné.

Moje prace nema smysl.

Co vytvorim, se blizkému stejné nelibi.
Jsem moc pomaly.

Neumim délat tak, jak bych chtél/a.

Jedinec, ktery ma vyse uvedené vyroky v hlavé, nem(ze byt sebevédomy &lovék, ktery
vSe hravé zvlada. Radéji necha ostatni za néj praci udélat, nebude se poustét do novych
a neznadmych krokl. Bude se podcefiovat a nikdy nebude ten, ktery bude v praci aktivni.



Srazec sebevédomi #2 — Se svym vzhledem na toho kluka/holku zapomen

V urcitém véku se nam zacne libit druhé pohlavi, to je pfece normalni. Co se vSak stane,
kdyZz nam rodiCe zacnou nasSe détské lasky rozmlouvat, podkopavat nase rozhodnuti?
Castokrat se stava, Ze rodice zasahuji détem do jejich prvnich vztahl a mivad to
katastrofalni nasledky. Konkrétné na vesnici dodnes funguje urcité kastovani a holka
z chudé rodiny prece nemdiZe ?it se synem starosty. Nebo dcera byvalého ¢lena StB
nemdZe mit pfece za pfitele syna chartisty. Anebo sta¢i jen poznamka otce, Ze s takovym
oblicejem si nas Lada hezkou holku nenajde. ,Radéji koukej po osklivych, ale hodnych",
koné&i &asto rodinné debaty... Lidéna zakladé mluveni rodi¢l do jejich vztahd ziskavaiji
nasledujici nastaveni:

Na kluka/holku svych snt nemam.
Pro kluka/holku nejsem dost dobra.
Jsem oskliva.

Jsem pro vztah nevhodna/nevhodny.
Opravdova laska neexistuje.

Laska prinasi bolest.

Pro muZze jsem nepritazliva.

Hezky partner znamena riziko.

Pratelé, hledejte si s timto nastavenim nového partnera podle svych predstav! Dala bych
ruku do ohné za to, Ze partnera Ci partnerku podle svych predstav prosté nesezZenete a
skoncite s tim prakticky hodnym, a¢ nemilovanym protéjskem.

Srazec sebevédomi #3 - Podivej se na Pepika/Julinku od vedle

Dodnes dé&kuji svym rodi¢im, Ze mé& s nikym nesrovnavali. Tento zcela nevhodny pFistup
porovnavani s ostatnimi ma zcela zasadni vyznam na nase sebevédomi. KdyZ jsou vsichni
lepsi nez ja, jak si mam sama sebe vlastné vazit? Jak mizu byt na sebe py&na, kdyz je
neustale poukazovano na to, jak to ostatni délaji I1épe nez ja? A tak nam v nasem
emocnim nastaveni vznikaji nasledujici Emoc¢ni rovnice:

Vsichni jsou lepsi nez ja.

Nazory ostatnich jsou lepsi nez ty moje.
Nic neudélam spravneé.

Ostatni holky jsou hezdi nez ja.

Mam nizkou hodnotu.

Jedinci s timto nastavenim cCasto konci v drogové ¢i alkoholické komunité, protoZze nemaji
vlastni identitu. Ta se jim ztratila v dobé&, kdy jim bylo neustale predkladano, jak jsou
vSichni lepsi nez my sami. Tito lidé také Casto nejsou schopni prosazovat své nazory, byt
spolecensti, hledat si kvalitni praci, dobrého partnera...

Prectéte si také:

Vas budouci partner a dospélost

A vite vibec jakého partnera chcete?

Stahnéte si:

E-kniha ,Uzdravte své sebevédomi"

E-kniha ,30 partnerskych testa"
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