Mei nikdo nerozumi. Po prestéhovani ze Seattlu do New
Yorku ma Mei potize s navazovanim novych pratelstvi. Je
nastvana, ze musi v novém mésté zacinat od znovu. Kdyz
ji skupina divek pozve na obéd, Mei odpovi: ,Nechte mé
na pokoji.” Ve skutecnosti ale sama byt nechce. Jenze se
citi nesva a nastvana a ma potize si stanovit hranice, aniz
by od sebe ostatni odhanéla. Po mésicich podobnych inte-
rakci se Mei rozhodne zajit do kancelare Skolniho porad-
ce. Poradce ji vyslechne a Mei ziska pocit, ze ji chape. Po
nékolika sezenich se u Mei znovu obnovi ztraceny pocit
porozuméni. Pfi obédé, i kdyz ji busi srdce a citi se ner-
vOzni, pristoupi ke stejnym divkam, které ji kdysi pozvaly
na ob&d, a zeptd se, zda si k nim muZe prisednout. Div-
ky souhlasi a pozvou ji ke stolu. Nez se Mei zakousne do
sendvice, usméje se — kone¢né ma totiz pocit, Ze ji nékdo
chape a pfijima, protoze i ona se naucila sebe samu lépe

prijimat.

Sebevédomi je védomi vlastni hodnoty. Nejste lepsi ani
horsi nez kdokoli jiny. Sebevédomi je pocit jistoty ohled-
né toho, kym jste a jaké mate schopnosti. Je to védomi

a pocit, e nékdo vé&fi v sebe a divéiuje sdm sobé&, aniz by
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si musel cokoli dokazovat, pficemz tento , pocit” zde volné
odkazuje na télesné vjemy, které souviseji s emocemi nebo
zazitky. Sebevédomi neni néjaky fixni cil, ale kontinuum
s rGznymi Urovnémi. Nékdy muZe byt na$ pocit sebevédomi
0 néco vétsi nebo mensi. Jak si tedy navodit sebevédoméjsi
stav mysli?

NemdZeme mluvit o sebevédomi, aniz bychom zminili to
slovo na ,S”: selhani. Sebevédomi se buduje, kdyz riskuje-
me, zkousSime nové véci a dosahujeme mistrovské Urovné
skrze nepfijemné zazitky. ZakousSet selhani a strasti je pfi
tom obcas nevyhnutelné. Ne kazdy vas bude mit rad, coz
je normalni! Klicovou ingredienci pro zvySeni sebevédomi je
Usili. DGlezZité je, jak toto Usili interpretujete. Selhani je dd-
lezitou soucasti problému sebevédomi. Dokonce bych rekla,
Ze bez usili a selhani by sebevédomi neexistovalo, takze se
jim nevyhybejme. Zde je nékolik tipt, jak zvysit své sebe-
védomi a zménit svij zplsob uvaZovani.

Zapojte se do aktivit, které jsou trochu naroc¢néjsi, ale
jejichz dokonceni vam prinese pocit hrdosti. Znovu a znovu
si to procviCujte. Pokazdé, kdyz prekonate néjaké obtize,
se odmé&nite. V&imejte si své Grovné sebevé&domi v rdznych
situacich. Co vam dodava vice nebo méné sebevédomi? Jak
se sebevédomi projevuje ve vasem téle? Chcete-li zvysit
sebevé&domi, zkuste postoj superhrdiny. Stdjte vzpfime-

n& a hrdé s bradou vztylenou vzhiru, o&ima upfenyma
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