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Lidé se Casto ptaji, jak mohou zlepSit své sebevédomi a Zadaji nejlépe néjakou rychlou a lehkou
radu. Idealni by pro né bylo si ho koupit za stovku v obchodé, stréit do kapsy a hotovo. Jenze
sebevédomi se koupit v obchodé ned4, v obchodé ho vSak Ize ziskat zadarmo! Jediné, co k tomu
bude potfeba, je chtit se vyvijet a zlepSovat.

Na toto cvi€eni pro zlepSeni sebevédomi budete potfebovat néjaky vétsi prostor, kde jsou lidé, které
néco spojuje [1]. Mize to byt napfiklad Skola, univerzita, nadrazi, ale ze vSeho nejlepsi jsou super a
hypermarkety - prosté obchodni domy.

Cilem cviceni je vyCarovani usmeévu na tvari druhého Clovéka. JednoduSe se pokusite ostatni lidi
pozitivné naladit natolik, aby se na vas usmali. Myslite, Ze to neni problém? Nehadejte, ale
vyzkousejte si to! Lidé maji totiz tendenci se v posuzovani sebe sama precefovat. Jakmile to v3ak
zkusite v redlu, uvidite sami, Ze to viibec jednoduché neni.

Vtip totiZz spociva v tom, Ze se cviceni velmi obtizné provadi, kdyZz nemate dostatek sebevédomi,
protoZe vysilate Spatné signdly, jste kieCoviti a celkové nevzbuzujete pozitivni dojem. Dokud
nebudete mit dostatek sebeveédomi, nepodafi se vam to!

Cviceni se tedy da lehce zvladnout pouze v pfipadé, Ze budete vyzafovat pohodu a energii. To
znamena, Ze se budete citit skvéle a budete o tom sami pfesvédceni! Po navazani pozitivhiho
ocniho kontaktu se staci nasledné jen jednoduSe usmat a prenést celou energii na druhého ¢lovéka.
Vzhledem k tomu, Ze vy sami se citite dobfe, vaSe télo automaticky vysila kladné signaly, které se
odrézi ve vaSich pohybech a celkovém vyrazu. Druhy Elovék celou situaci podvédomé precte
pfesné, jak ji vy prezentujete, tim padem z vas zisk& dobry pocit, ktery se projevi pfimym ovlivnénim
jeho mimiky i nalady. Naslednym pohledem do oc€i, spojenym s ismévem, v ném zaktivujete
pfirozenou zrcadlovou reakci. On se naladi na stejnou notu a bude ji podvédomé kopirovat.

Jak uz jsem zminil, opravdu toho nejde dosahnout (opakované) bez vlastni sebejistoty. Pokud vSak
budete cvicit a zkouSet to pfi kazdé mozné prileZitosti, rychle vdm dojde, Ze cely vysledek opravdu
lezi pouze ve vaSich rukach - coz je pochopitelné jednim z cil(l celého cvieni. Navic diky opakovani
v sobé potlacite kfeCovitost, kterou nahradite pfirozenosti - at uz jde o iusmév, Ci celkovou mimiku.

Vyhoda tohoto cviCeni spociva v tom, Ze pfipadné nezdary nepodryvaji a nebofi vase zaklady
nabytého sebevédomi. Lidé s vami maximalné pouze nenavazou pozitivni o¢ni kontakt, pfipadné
nebudou reflektovat ismeév. Nevyhoda zavisi jediné na faktu, Ze se dost blbé cvi¢eni provadi doma
u pocitaCe. TakZe musite vyrazit mezi lidi a najit v sobé dostatecné pozitivni myslenku, kterou si
udrzite natolik, abyste se citili fajn, a aby tento pocit mohl byt nasledné prezentovan vasim celkovym
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vzezienim. Navic se tak naucite pracovat sami se sebou, ziskate kontrolu nad svymi pocity a
objevite svoji hodnotu a moznosti. A v tom spociva zaklad budovani sebevédomi.

Pokud vam mohu doporucit, nevybirejte si ze zacatku lidi, ke kterym méte vztah, jenz vas psychicky
zneklidiuje. To znamena, ne Zadné pékné slecny! ZkouSejte to na obycejné lidi. BabiCky, maminky
s détmi, manzele, déti, a podobné. Cilem neni Zadné baleni, ale schopnost ménit naladu druhého
Clovéka svoji vlastni existenci, tj. uvédomeéni si sama sebe jako bytosti, ktera dokaze ovliviiovat déni

okolo.

Mimochodem, nezapominejte na to, Ze ismév otevira cestu k dusi. Jakmile druhého ¢lovéka
rozesmeéjete, méate vyhrano. Pokud se naucite prezentovat sebe sama jako sebevédomého Clovéka,
ktery dokaze rozdavat energii, pomlze vam to nejen v ziskavani divek, ale také v profesnim zZivoté.

Poznamka pod Carou:

[1] SpoleCny uCel je vhodny k tomu, Ze v takové komunité nevznika Zadné napéti, takZe Ize pracovat
se vSemi lidmi bez negativniho externiho pnuti (jediné mozné negativni reakce tudizZ mohou vznikat
pouze na zakladé konkrétniho citového rozpoloZeni daného Clovéka, které je vSak nyni nami
ovlivnitelné)
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