Jak ziskat sebedtivéru
Ucinné pisné a pohyby

Existuji dvé zakladni cesty k nabyti pocitu sebedtivéry a prvni z nich je zdoko-
nalit se v néjaké dovednosti natolik, Ze nepiijde, abyste se necitili sebevédomé;
naptiklad se urcité citite sebejisti pfi zavazovani tkanicek ¢i pti fizeni auta.
Pravdépodobné se nebudete citit dobte, pokud byste museli mluvit pred vétsi
skupinou, je to proto, Ze jste nemluvili ¢asto na vefejnosti, ale pokud byste tuto
dovednost po néjakou dobu trénovali, mohli byste se zacit citit jistéji, i kdyz
naprostou jistotu nemadte. A navic, moznd nemdte ¢as se zdokonalovat, dokud
nemate prilezitost danou dovednost pouzivat. MiiZete se citit sebejisté jako
novacci v naprosto nové situaci? Nastésti ano. Sebedtivéra je pocit, ze dokazete
mit pod kontrolou my$lenky a reakce téla ve chvilich, kdy se vrhate do né¢eho
nového. Metoda u¢innych pisni a pohybi vam pomuze citit se sebejisté vzdy,
kdy?z to budete potiebovat.

V dospivani jsem byl velmi stydlivy, a abych piekonal neustalé obavy a ne-
dtvéru v sebe sama, naucil jsem se zpivat si v duchu konkrétni pisné, jez mi
docasné dodaly sebedtvéru. Nez jsem pozval divku na schtizku ¢i pronesl fe¢
pred skupinou lidi, ti$e jsem si zazpival refrén specialné vybrané pisné — odved!
jsem pozornost od obav a pocitil energii pisné, kterou jsem si prehrdval v hlavé.
Napiiklad kdyz jsem se chystal pozvat divku na rande, zazpival jsem si: ,,She
loves you, yeah, yeah, yeah; she loves you, yeah, yeah, yeah, she loves you — and
you know that can’t be bad!“ Pfedstavoval jsem si, jak mi ve stereo kvalité hraji
v hlavé Beatles, a nabyl jsem dojmu, Ze nemohu neuspét.
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O nékolik let pozdéji jsem zjistil, Ze k pisnim Ize pfidat i i¢inné pohyby
a ucinky se jesté zvysi. Mezi u¢inné pohyby muze pattit jakykoliv styl chuze,
pohybt ¢i dychani, které vas docasné naplni energii a odvahou. Vzpominate
si je$té na Supermana v kresleném serialu nebo v televizni show? Z pohybt
Supermana bylo vzdy znat, Ze je ve sluzbé, stacilo trochu procvicovani a zjistil
jsem, ze kdyz predstirdm, Ze jsem Superman a pohybuji se jako on, citim se
nezastavitelné. Vyzkousejte to — posadte se a dychejte jako Superman (pokud
jste Zena, zkuste Pretty Woman), anebo si vyberte jiné hrdiny, tfeba Herkula
¢i Xenu, princeznu bojovnici. Za¢néte se tvarit odhodlané, jako byste vy byli
témi hrdiny, ktefi zachrani svét, a nasledné zkuste kracet jako oni. Nedodava
vam to silu?

Chcete-li z u¢innych pisni a pohybi vytézit co nejvice, musite si vybrat to,
co na vas skute¢né zabird. Nejprve si vzpomerite na par pisni, které vas dokdzou
nazhavit; to, co hledate, je jediny vers, ktery si mizete snadno zapamatovat.
Presvéd¢il jsem mnoho klienttl, aby si vybrali pisen Revolution od Beatles,
ve které John Lennon vykfikuje: ,Don’t you know it’s gonna be - all right!*
Nejlepsi pisen je ta, ze které mate dobry pocit, ktera vas nazhavi a je jakoby
stvofena pravé pro vas. Pokud vas nezajima rockova muzika, zkuste si potichu
pobrukovat uryvek z néjaké klasiky; zndm mnoho lidi, které k vétsi sebedtvére
a vykonu dovedly inspirujici pisné z filma Rocky nebo Star Wars.

Jakmile si vyberete spravné pisné, za¢néte procvicovat rtizné pohyby téla —
kromé uc¢inné chiize mtiZete vyzkouset i icinné sezeni, staci, kdyz si pfedstavite,
Ze jste pravé vyhrali v loterii. Pokusy a omyly jsem dosel k zavéru, Ze kdyzZ se
zhluboka nadechnu, zatnu pravou ruku v pést, vzpfimené se posadim, zatvafim
se odhodlané a zazpivam si Gi¢innou pisen, nabudu dojmu, Ze zvladnu cokoliv.
Tato technika mne dokaze posilnit dokonce i tehdy, kdyz mne ¢eka néco velmi
naroc¢ného. A vite co? Vyzkousejte si to hned ted. Pokud to udélate, poznate, Ze
se za deset sekund budete citit Gplné jinak.
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Pred nékolika lety jsem se mél v CNN zucastnit dlouhého interview. Produ-
centi chtéli, aby se hosté, které budou sledovat miliony divakd, citili pijemné,
a tak jim par dnii pred natdcenim davali pfesné otazky, jez jim budou poloZeny.
V mém ptipadé udélal nékdo chybu, reportér neobdrzel dotazy, které mély za-
znit, a dvé minuty pred zahdjenim vysilani, jez se pfenaselo do 180 zemi, jsem se
dozvédél, Ze oba budeme muset celych patndct minut improvizovat. Okamzité
jsem propadl panice a pamatuji si zvlastni pocit, ktery by se dal vysvétlit jako jd
chci svou maminku. Do vysilani zbyvaly dvé minuty, ja si zacal broukat pisnicku
a jako spravny hrdina jsem se posadil vzpiimené. Na pocatku vysilani jsem byl
naprosto uvolnény a sebejisty a interview dopadlo velmi dobfte.

Ucinné pisné a pohyby jsou iZasnym nastrojem, praktikujte je s ndruzivosti
a jejich ucinek se jesté zvysi. Nezpivejte si pisent jemné v duchu, potichu ji sami
na sebe KRICTE, jako byste napodobovali slavnou rockovou hvézdu. Nechodte
a nesedte, jako byste se citili pfijemné, ale pohybujte se, jako byste byli naprosto
NEZASTAVITELNI! Dovolte si to piedstirat a brzy zjistite, Ze vase pocity jsou
realné, ne hrané. Budete se citit sebejisté. Budete nezastavitelni. A az prekonate
své strachy a zacnete se citit sebejisté, vydate ze sebe v kazdé situaci to nejlepsi.
Uzijte si to.

44 | Citim se skvéle OKAMZITE NALEZEN[ STESTI



Miluji sam sebe

Posledni dobou se vyrojilo mnozstvi knih pojednavajicich o sebeucté, a dokonce
i politici horuji pro vedeni déti timto smérem, maji za to, Ze je to odvede od nasili,
zneuzivani drog a dalsich problému vyskytujicich se ve spole¢nosti. Rodi¢tim se
doporucuje, aby déti ¢asto chvalili, a uciteliim, aby je nekritizovali. Ackoliv si myslim,
Ze je zaméfeni se na sebedtivéru vétsinou prospésnou zalezitosti, chybi mi tu jedna
kli¢ova informace: sebeticta neni nic, co byste mohli nékomu ddt, je to néco, co si sami
vsobé rozvinete na zakladé situaci, kterymi projdete. V této kapitole vas seznamim
s deviti u¢innymi metodami, jez vas nauci lasce k sobé samému. Pokud je budete
procvicovat, za¢nete mit o sobé lepsi minéni a budete vice véfit ve své schopnosti.

Jedno staré réeni fika, Ze pokud se sméjete, svét vam to oplaci. Samozfejmé to
plati i naopak, kdy? jste zoufali a skute¢né si s nékym pottebujete promluvit, ne-
chce se s vami nikdo prételit. Ve snaze zalibit se si mnoho lidi zvysuje sebedivéru
délanim dojmu na ostatni, ale tento pristup témét nikdy nefunguje. Lidé vas budou
respektovat a obdivovat, pouze pokud budete sami sebe skutecné milovat a pe¢ovat
o sebe. Lidé poznaji, Ze jste si sami sebou jisti, bude je to k vim ptirozené ptitahovat
avy mizZete vyuzit svého osobniho bohatstvi a poskytnout lidem ve vagem okoli
lasku a podporu.

>
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V zdpadnim vzdélavacim systému se vétsina lidi nenauci vnimat svou vlastni
hodnotu, a tak si mysli, Ze jedinym zptisobem, jak se mohou citit dobte, je tispéch
v hmotném svété. To proto Zeny travi tolik ¢asu snahou vypadat krasné a muzi
se soustiedi na vydélavani penéz a na uspé$né kariéry. Na uspéchu neni nic $pat-
ného, ale skute¢né diilezité jsou ptijemné pocity ze sebe a ze svého Zivota. Kazda
metoda uvadéna v této kapitole slouzi jako uc¢inny zptisob rozvoje lepsiho vztahu
se sebou samym, vzdyt prece at délate co délate, vzdy mate za spole¢nika sebe
a je tedy dulezité naucit se uzivat si své vlastni spolecnosti. Nasledujici nastroje
vam k tomu dopomohou.

Jak se citit uznavan

Dar zrozeni a smrti

Nejlepsi dar, jaky miZete viibec obdrzet, je dar lasky, ale nastésti ldska neni nic,
co by se dalo zabalit, prodat ¢i ulozit do police pro pozdéjsi pouziti. Druhym
nejlep$im darkem, ktery mutizete dostat od pratel a od rodiny, je dar, kterému
tikam dar zrozeni a smrti (DZS). Tento darek, o ktery si fikate pratelim, jimz
na vas zalezi, vim pomtiZe citit se milovanymi po mnoho dal3ich let, mize vas
pozvednout, kdyzZ se budete citit na dné, a miize vas vyzvednout do vysin, az
vam bude skute¢né dobte. O tento dar je vhodné zadat v ¢ase vasich narozenin,
v té dobé mnoho lidi rado dava darky, nebot jim to prinasi dobry pocit; vam to
také pfinese dobry pocit a celé to stoji jen par minut jejich ¢asu.
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Népad daru zrozeni a smrti jsem dostal v den svych tfiatficatych narozenin.
Nedlouho predtim jsem prozil klinickou smrt, byl jsem rad, Ze Ziji, a uvédomil
jsem si, Ze nepottebuji a nechci Zadné materialni dary, chtél jsem obdrzet pocit,
Ze jsem milovan a oceniovan. Z toho divodu jsem na svou narozeninovou oslavu
pozval pratele, kterym na mné zalezelo, fekl jim, at nenosi darky, a pozadal je, aby
se misto toho na oslavé podélili s ostatnimi o svou nejoblibenéjsi historku se mnou.

Oslava byla néjakou dobu v béhu, kdyz jsem pratele pozadal, aby vytvotili kruh
avysvétlil jsem jim, Ze jako darek si preji, aby se kazdy z nich podélil s ostatnimi
o vzpominku souvisejici se mnou. Poukdzal jsem na pohtby, na kterych neboz-
tikovi blizni fikaji o zesnulém uzasné véci, pfipomnél, Ze jsem neddvno malem
zemfel, a fekl, Ze bych chtél védeét, dokud jsem na Zivu, co by o mné fekli na
pohibu. Na pohtbu mi vechny jejich laskyplné komentate budou k ni¢emu, ale
pokud mi je feknou nyni, mohu si je nahrat a poslouchat je ve chvilich, kdy budu
pottebovat inspiraci. Pfatelé souhlasili, zapnul jsem nahravaci zafizeni, usadil
jsem se doprostied kruhu a zaviel o¢i. Se zavienyma o¢ima jsem nemusel komu-
nikovat a byl jsem tedy vnimavéjsi ke véemu, co mi pratelé ikali.

Neékteti hovotili, jako by skute¢né byli na mém pohtbu, jini mluvili pfimo
na mé. Sice jsem ocekaval, Ze 0 mné budou hovoftit kladné, pfesto mé prekvapila
hloubka jejich uzndni a lisky, ohromilo mne mnozstvi osobnich pribéhd, o které
se podélili, a fascinujici detaily toho, co na mné ocenuji. Dostalo mé to. Po celou
dobu jsem sedél uprostted a bez jediného pohybu jsem hltal viechno, co fekli.

Vypravéni mého otce vehnalo mnohym ptitomnym (véetné mé) slzy do o¢i.
Vypravél, Ze md tfi déti, ale vzdy se nejvice obaval o mé, jelikoz jsem byl jako dité
ne$tastny, a dokonce mél obavy, Ze bych se mohl béhem dospivani zabit. Nasledné
fekl, jak je na mé nyni hrdy a jak je tézko uvétitelné, Ze jsem se po létech prace na
sobé stal ¢lovékem, kterého hluboce miluje, ze kterého ma radost, koho respektuje
a ke komu vzhliZi. Jeho slova se mne hluboce dotkla a néco uvnitt mé pocitilo,
ze nyni mohu relaxovat s pocitem, Ze jsem milovan.
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Kdyz se vdichni podélili o své pribéhy se mnou a o slova uznani, byl jsem
vyzvan, abych se vratil zpét do Zivota. Vzajemné jsme se objimali a vSichni jsme
se citili izasné. Vypnul jsem nahravaci zatizeni, nahravku ulozil na bezpe¢né
misto a obcas, kdyz jsem se necitil dobte ¢i kdyz jsem poteboval néco na oziveni
lasky nebo sebedtvéry, jsem si nahravku poslechl. Vzdy mi vehnala slzy do o¢i
a srdce zaplnila laskou.

Dar zrozeni a smrti miize mit rtizné podoby a neni tfeba, aby se vasi pratelé
a rodinni ptislusnici sesli na jednom misté, na kterém budou tézit ze svych
dart. Jednoduchou alternativou je dopis zaslany vasim milovanym, do kterého
napisSete, co si od nich prejete, ze mate zajem o jejich uznani a o par slov, ktera by
pronesli na vasem pohtbu. Je vhodné kratce vysvétlit, pro¢ to chcete, Ze to v pii-
padé nutnosti vyuzijete jako dar vénovany z lasky. V dopise pratelim a rodiné
sdélte, jakou formu by mél dar mit, zda si prejete dopis, fax, e-mail ¢i digitalni
zaznam. Své prani sdélte s dostatecnym predstihem pred narozeninami a zalezi
navas, jak k nim ptistoupite — bud je mtiZete ¢ist postupné, jak budou ptichazet,
anebo si je mtiZete precist pozdéji vSechny dohromady.

Dar zrozeni a smrti bude zfejmé tim nejlepsim darem, jaky kdy dostanete,
anarozdil od materidlnich dart, které dostavate obvykle, vas ovlivni po mnoho
dalsich let - mize vas inspirovat ke sdileni vasich darti s milovanymi bliznimi,
coz je vidy cenéno. Zjistite, Ze ostatnim lidem na vas opravdu zalezi, a laska,
kterou k nim citite, a starost, jiz o vas maji, nemuseji cekat, aZ se odehraje né¢jaka
tragédie. Dovolte 1é¢ivym sloviim a lasce proudit jiz ted, v dobé, kdy je muzete
vy ivasi blizci pfijimat. Necht tento novy druh narozeninového daru inspiruje
a léci vas ¢i nékoho, koho milujete.
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Jak posilit sebetctu

Rekni mi, zrcadlo

Ve filmu Snéhurka se kralovna ptd zrcadla, kdo je na svété nejkrdsnéjsi, a zr-
cadlo ji prozradi $§patnou zpravu — nékde je kdosi jesté krasnéjsi nez ona. Mnozi
z vas, stejné jako kralovna, pojali myslenku, ze nejsou tak krasni, hodni lasky
¢i dobti, jako nékdo jiny, a kdyz se k tomu pridd mala sebediivéra a nedostatek
sebetcty, nabudete dojmu, Ze pokud byste byli bohatsi ¢i krasnéjsi, byli byste
milovani. Sice vite, Ze to tak neni, pfesto snadno spadnete do lécky honby za
uznanim od okoli a nahrazujete jim nedostate¢nou lasku k sobé samému. I kdyby
vam aplaudoval cely svét, nic to neznamenad, pokud nebudete mit sami ze sebe
dobry pocit, a bohuzel je smutnou skutecnosti, ze vétsina lidi ze sebe takovy
pocit nemad. Potiebujete tedy najit prakticky a u¢inny zpiisob rozvoje sebetcty
a nadtésti existuje metoda, kterou ji znaéné posilite a pozvednete. Rikdm ji zr-
cadlové cviceni (ZC).

Jednoduse dojdéte k zrcadlu (eventudlné si vezméte do ruky zrcatko), po-
divejte se sami sobé do o¢i a v§imejte si, jaké my$lenky vam proudi hlavou
a co pocitujete. Za¢néte na sebe mluvit, jako byste promlouvali k nejlepsimu
priteli, feknéte osobé v zrcadle, jak moc o ni stojite a jak ji ocenujete, ujistéte ji,
Ze jste na ni hrdi, a feknéte ji véci, které pottebuje slyset, aby se citila uznavana
a opecovavand. Predstavte si, Ze hovotite s malym bezbrannym ditétem, které
pottebuje povzbudit. Takto by mohla vase konverzace vypadat:

»Ahoj, Jonathane, jak se mas§? Nedavno jsi byl docela vystresovany, ze? Jasné,
mél jsi toho moc, pomahal jsi mnoha lidem, ale nesmi§ zapominat pecovat
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i o sebe, zaslouzZis si to, téZce pracujes. Je uzasné, co véechno zvladnes. Jsem na
tebe hrdy, za ta léta se z tebe stala velmi ptejici osoba a ocenuji, jak oddané po-
mahas ostatnim. Mam té rad. Je s tebou legrace. Nemusis se tak moc snazit, aby
té ostatni méli radi — oni té maji radi; ne za to, co délas, ale proto, kym jsi. Chci,
abys védél, Ze si vede$ dobre. Vic odpocivej a prijimej véechna ta pratelstvi, ktera
k tobé lidé citi. Vazim si té takového, jaky jsi, a chci, abys védél, Ze té mam rad.”

Neexistuje zadné pravidlo, podle kterého byste se méli béhem tohoto cvi¢eni
tidit, ale pomiize, pokud se nezminite o svych propadech. Pokud zaznamenate,
Ze myslite na néco negativniho, feknéte si toto: ,,Diky za sdileni, ale pravé ted se
zabyvam laskou k sobé samému.“ Zpocatku se vim bude zdat cvi¢eni naro¢né,
ale postupem casu ziskate praxi a jeho provadéni bude snadnéjsi. Je bézné, ze
vam na mysli vytanou negativni myslenky, dochazi k tomu, zvlasté pokud sami
sebe ocenujete, ale postupné si povsimnete, Ze blednou, zasouvaji se do pozadi
a naopak se bude prohlubovat vase sebetcta k sobé samému. Po néjaké dobé
pocitite k osobé v zrcadle silnou lasku a budete s ni soucitit.

Obmeénami ZC dosahnete riiznych ucinki, napfiklad miiZete cviceni provadét
zcela nazi pred velkym zrcadlem. Mnoho lidi bojuje se svym télem a ZC muze
pomoci — zaénéte od ¢asti téla, které mate radi, a pomalu postupujte, dokud se
nezacnete kompletné prijimat. Promlouvejte k jednotlivym ¢astem téla a pokuste
se s nimi navazat lep$i vztah, naptiklad feknéte: ,,Ahoj, nose, jak vis, jsi vétsi, nez
bych si prdl, ale jsem ti vdé¢ny za vSechny ty viing, které mi zprostfedkovavas.
Pokusim se vic si té vazit, jsi fakt skvély. Diky za roz$ifeni obzori.”

Mozna mate oblibené afirmace, které vyuzivate ke svému ristu, pouZijte je
pfitomto cvic¢eni a znasobte jejich ucinek. Velmi ti¢innd je jednoducha afirmace
znéjici: ,Jsem odhodlany té milovat a pecovat o tebe.“ Zrcadlové cvicent je velmi
ucinné, mizete tedy Cekat, Ze se setkate s velkym odporem, budete precitlivéli
¢i se budete napoprvé citit hloupé a trapné. Vsechny tyto nepfijemné pocity
a vnitfni odpor jen naznacuji, Ze se jednd o u¢innou metodu. ZC mize odhalit,
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jak je pro vas tézké citit viici sobé lasku a vyjadrit ji, ale postupem ¢asu zaénou
tyto pocate¢ni pocity odpadavat jako slupky cibule a vy budete pocitovat lasky-
plny vztah k sobé samému. Pfi pohledu do zrcadla neuslysite negativni tvrzeni,
Ze nejste dostate¢né dobti, ale uvédomite si, Ze jste naprosto dokonali.

Jak sam sebe povzbudit

Umeni zralého odmeénovani

Kdy? jste byli détmi, rodice vas pravdépodobné pravidelné odménovali, mozna
vam fikali, jak jste krdsni, ¢i vdm za uklid dvorku donesli zmrzlinu. Af uz to
bylo cokoliv, pomohlo jim to sméfovat vas pozadovanym smérem a vy jste méli
pocit, Ze jste milovani. Casem jste od rodi¢t odesli a pravdépodobné se nenasel
nikdo, kdo by vas podporoval a vedl Zivotem. Ve svété to chodi tak, Ze co si ne-
udélate sami, nemate. Musite se naucit sami sebe odménovat, abyste méli chut
pokracovat dal pozitivnim smérem, vétsinou to véak chodi tak, ze si bud neustdle
dopravate riizné pozitky, anebo si je nedopravate témét viibec. Naucte se odme-
novat se ve spravny Cas a ziskate silny a uzite¢ny nastroj pro svij dalsi rozvoj.
Nejprve vés cekd zfejmé nejtézsi ukol — musite sestavit seznam alespon dva-
nacti odmén. Co jsou to odmény? V podstaté vée, co byste radi délali ¢i vlastnili,
a mezi nejvhodnéjsi patii to, co vam neublizi, je snadno k dostdni a neni drahé;
z toho vyplyva, Ze tydenni vylet do PafiZe je sice ldkavy, ale neni vhodné uvadét
ho ve vagem seznamu. Zkuste se zeptat: ,,Jaka drobnost by mé potésila natolik,
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ze bych ji chtél mit nebo uskute¢nit?“ Polozil jsem si stejnou otdzku a napadly
mne nasledujici véci:

Vykoupat se ve vané.

Pil hodiny poslouchat oblibenou hudbu.

Dat si brambirky se salsou.

Zajit si do kina.

Zajit na oblibené misto v okolni ptirodé.

Zavolat jednomu z prtel, ktefi Ziji na vychodnim pobtezi.
Zahrét si na kytaru.

NN » D =

Zajit si na profesionalni masaz anebo si doprat kratkou
masaz od partnerky.

9. Sledovat oblibeny televizni potad.

10. Zajit do oblibené restaurace.

11. Prozit intimni chvile s partnerkou.

12. Piedist si noviny.

Poviimnéte si, Ze za nékteré véci je tfeba zaplatit a za jiné ne, nékteré vyzaduji
spoluticast jiné osoby a jiné ne. Néco lze provést béhem péti minut a néco jiného
zabere cely vecer. Na seznamu byste méli mit rozmanité odmény, potiebujete od-
mény riiznych trovni a typt. Lidé se ¢asto zapominaji odménovat za odvedenou
préci, hotovy seznam si tedy vytisknéte a vystavte na viditelné misto, budete ho
mit na o¢ich a bude vam pfipominat, Ze se o sebe mate starat.

Hotovy seznam pouzijte k formovani vageho mysleni; nejprve se sami sebe
zeptejte: ,K ¢emu se chci povzbuzovat a motivovat?“ Zamyslete se nad tfemi
klicovymi vécmi, které byste pravdépodobné méli délat, ale ¢asto se jim vyhybate;
miZe se jednat o pravidelné cviceni, kontaktovani novych klientti ¢i kazdodenni
meditace. At uz je to cokoliv, slibte si za splnéni téchto pro vas tézkych ukolt
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odpovidajici odménu. Za velké ikoly, naptiklad za dokonc¢eni vyznamného pro-
jektu, si zaslouzite pordadnou odménu, za splnéni malych tkolt se odménujte
drobnostmi. Nezapominejte se odménovat a mozek si casem uvédomi, Ze se mu
vyplati vénovat se tézkym tkolim.

Ve své terapeutické praxi ¢asto uzaviram s klienty dohodu, ve které mi slibi,
ze se za dosazeni urcitého cile poradné odmeéni; naptiklad jsem mél klienta jmé-
nem Frank, ktery vzdy touZil po cesté kolem svéta. Dohodli jsme se, Ze jakmile
naspofi dvacet tisic dolart, okam?zité si zakoupi listek a vyrazi. Ackoliv v dobé,
kdy jsme dohodu uzavirali, nemél Zddné penize, podatilo se mu dat celou sumu
dohromady za pouhych osmndct mésict. Dostate¢né velka odména muze za-
zra¢nym zpusobem ovlivnit vase jedndni a schopnosti.

Nékdo se odménuje neustale, doprava si hojna jidla, chodi do kina a pékné
vylety jsou téméf na kazdodennim porddku. Pokud je to i vas ptipad, méli byste
se zamyslet nad obvyklymi odménami a udélovat si je pouze po dokonéeni né-
¢eho, co je pro vés prinosné. Kazdy ¢lovek si musi najit svou vlastni rovnovéahu
mezi odvedenou praci a naslednou odménou; jste-li workoholik, odméite se po
zavreni kazdého tézkého ukolu nécim prijemnym, jste-li v praci benevolentnéjsi,
odmeénte se za splnéni vasich povinnosti.

Milujici rodi¢ pozn4, kdy jeho dité potfebuje povzbuzeni a kdy pfisny piistup;
vy jste dospéli a musite se sami rozhodnout, co potiebujete. Chce to trochu praxe,
ale nakonec prijdete na ty spravné odmeény, jez vas budou motivovat, podporovat
a vnesou vdm do Zivota rovnovahu.
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