VYMEN
STRACH ZA ODVAHU
A ROZJED SVE PODNIKANI
NAPLNO

Mila zeno,

Podala sis nékdy otazku, jak je mozne, ze
nékteri lide ziji uspéesny zivot a jini ne?
Ze se nékomu dari v podnikani a Ty se

snazis a stale to nejde?

V tomto manualu si na tyto otazky
odpovis.

OD IVCI




Jak vymeénit strach za odvahu v zivote i podnikani

To, jak jsme uspésni jak v zivoté, Ci praci je o tom, jak umime pracovat
s emocemi. Jedna z nejvéetsi “brzd” co nas brzdi to celé rozjet a uzivat si
zivot nebo prosperitu v podnikani je STRACH - umét s nim pracovat.

Mozn4 jsi jako ja, fikas si, ale ja strach NEMAM, ja jsem ODVAZNA!! Tak pojd'
se mnou se na to podivat, protoze strach byva ¢asto skryty a my o ném ani
nevime.

Prvni si pojdme fict, co je to STRACH?

Strach je emoce, je to energie, ktera nami proudi a prostupuje. Nerikejte
si: “ja mam strach”, ale je to EMOCE strachu je to POCIT. Je potreba
oddélit ho od sebe, uvédomovat si, ze to nejsem ja. Tato emoce se mnou
clouma, brzdi mé, vytvari mi neprijemne pocity. Je velmi nizka a je treba

s ni umét pracovat, uvolnit, rozpustit, nedavat ji takovou pozornost

a zvednout ji ..... jit do ODVAHY. Odvaha je také emoce, ale podstatné vyssi,
ta, ktera nas posouva do prosperity.

Emoce ODVAHY, nam vice roztahuje kridla a my se mUzZzeme rozlétnout.
Strach je potreba rozpoznat, definovat, podivat se kde ho citime, popsat
si ho. Protoze pokud s touto emoci nepracujeme, zac¢ina nam pracovat
nase hlava a pak se z néj stane naseptavac, saboter, Sikanator. My ho
posilujeme, protoze na néj Casto myslime a on nas uplné zastavi, zablokuje
a sabotuje nam nas uspéch.




STRACH

Strach nas provazi vSude. Jsou lidi, ktefi ho potkavaji opravdu vsSude - v
praci, ve vztahu, v rodine, ve sportu, ale i kdyz délaji cokoliv.

e strach rict néco partnerovi, manzelovi, détem - hlavné at je neztratim,
at jim neublizim

e strach v praci - strach fict néco $éfovi, kolegynim, zakaznikim

e strach z neuspéchu

e strach o penize, Ze nemam nebo nebudu mit, nebo jsem se setkalaise
strachem - kdyz budu mit hodné, co s tim

e strach, ze me lidi pomluvi, co si lidi o mné reknou

e strach ve sportu nebo ze spadnu napr. ze skaly

e strach ze zkousky, strach, ze se to nenaucim

e strach dat néco na socialni sité

Téch strachud je TOLIK!! Zajima vas pro¢ ho nékteri lidi maji a nékteri
nemaji? VSechny strachy jsou o sebehodnoté, sebedlvére, sebelasce,
sebevedomi. Pokud umime pracovat se svymi emocemi, zpracovavat je,
tak se pak postupné lépe postavime do “sve vlastni sily” . Budeme si vérit
a budeme silngjsi. Budeme budovat “samu sebe”. Protoze podnikani je
hlavné o nas.

Strach nas také ochranuje a provazi nas vSude a v podnikani zvlast. Vzdy
se objevi, kdyz se chcete posunout, kdyz se z komfortni zony posouvate
do nekomfortni- je to prosté néco noveho, tak na nasvyskakuje. Uz Tomas
Bata rekl jsou 2 véci, které nas posouvaji dopredu a to je STRACH a lenost.

Z4kladem je s nim NEBOJOVAT!! Nefikat si, j4 ho PORAZIM. Boj je velmi
nizkd emoce a tam byt nechceme. Naucime se tuto emoci rozpustit,
zjemnit.
Né&kdy staci pouze sila slova - velkou rozpous$téci silu ma slovicko “ZATIM”.
e mam strach z podnikani - “zatim” mam strach z podnikani
e mam strach, ze nejsem dost dobra - “zatim” mam strach, ze nejsem
dost dobra
e mam strach z reakci lidi - “zatim” mam strach z reakci lidi




Citis jak jen to jedno slovicko strach rozpousti? a télu se ulevuje?
Tak jdeme dal.....

Je dulezité si uvédomit, Ze strach, pokud mu to dovolime v nés vytvari TLAK
a pokud ho chceme porazit, tak vytvarime PROTI-TLAK a pak jsou v téle dva
tlaky, které proti sobé tlaci. Krasnou myslenku, citat rekl ¢insky filozof Lao-
c’ajaji mam rada “Jen mekke rozbije tvrdé, nikdy ne naopak”. Co z toho
vyplyva? Netlacit a nebojovat!!!

Jak na to? Jdeme do praxe...

Ukol &. 1

K tomuto ukolu potrebujes pouze diar nebo papir a tuzku a kousek klidu.
Vypis si vSechny strachy, pochybnosti a negativni myslenky, které mas.
Zakladem je si uvédomit, ze strachy mame...ma je kazdy. Metoda, ktera
funguje je- intuitivné si je priznat a vypsat si je - dat je papir, uz jen tim, ze
si ho dame na papir, tak je zvédomujeme.

PomUzu Ti, vypsala jsem jich par - projdi si je a zakrouzkuj si ty
svoje a dalsi si vypis.

Napr. strachy, ktere jsou v podnikani nebo mame z podnikani:

e zneuspechu

e co kdyzselzu

e mluvit nahlas, délat videa

e prodavat

e ztoho, Ze nejsem dost dobra

e z Uspéchu

e z odpovédnosti

e ze zavazku

e 7e byznys neporoste - costim?

e kdyz zac¢nu podnikat - zmén v rodiné nebo partnerstvi

e bojim se kritiky - zvlast z rodiny

e lidi mé budou vnimat, ze jsem divna, Zze nejsem jako driv
z reakci lidi , budou mé hejtovat




e cotomu rekne me okoli?

e strach oslovit lidi, obchodni partnery
e budou mi zavidet

e postavit se za sebe

e kdyz uspéju, strach, ze néco ztratim
e z nedostatku

e bude to vydélavat?

e nebudu mit dost penéz

e uzivim se?

e nemam na to, nejsem expertka

e kdo by mi veril?

e nejsem dost chytra

e co kdyz selzu - budou se mi smat

e 7ze nebudu mit ¢as

e nebudu mit penize

e nekdo mi bude hazet klacky pod nohy treba i FB
e jitsklzinatrh

e zacCit

e nezvladnu to technicky

e nebudu mit napady

e veést firmu, vést obchodni tymy

e mluvit pred ostatnimi

e zeto zkazim

e ztoho, ze neumim rict NE

e ze nebudu mit stésti

Strachd v podnikani je mnoho, tento strach nas drzi v bezpe&né zéné. Casto
se kvuli nému ani do podnikani nepustime, nebo se sabotujeme tésné pred
tim, nez mUzeme zacit rlst. A zG0stavame tam, kde jsme. nas byznys by rostl,
ale my mu branime nezpracovanymi emocemi.

Zavri si oCi a uvédom si, jak se s témito strachy citis? Kde v téle citis tlak?
Kde je ti neprijemné? Popis si to a navnimej sve télo. Bez z hlavy do sveho
téla a posun emoci smérem dold.




Ukol é.2:
Uvédom si, ze Ty nejsi strach

Ted se podivej na ty, co mas zakrouzkovane si uvedom, ze to neni
“PRAVDA”. Je to mySlenka a emoce a emoce jsou pouze ENERGIE. Nehovori
to nic o tom, kdo skutecne jsme myl!lll Ty nejsi tvé emoce. Strach je
energie, ktera tebou prochazi - neni to tvoje identita. Pozoruj ho, aniz bys
s nim splynula. Predstav si, Ze se divas na strach jako na vinu, ktera tebou
prochazi.

Je dobre se od emoce strachu odosobnit - pomaha mi si rict:

moje mysl si mysli, ze se bojim
moje mysl si mysli, Ze mam strach

..0od-osobnit se od toho, posunout ho od sebe.

Pouzivam i metodu, ze emoce jsou jako bryle - ted se na tu véc divam pres
optiku....optiku strachu. A nékdy mi staci si predstavit jak ty bryle
odkladam. A uz se mi ulevi - zacnu se usmivat.

Ukol 8.3:
Zpochybni je

U kazdého, ktery sis zakrouzovala si rekni:

Kdy jsi tomu uveérila?

Je to vlbec pravda?

Kdo to rekl?

Kdo rika, ze to musi byt prave takto?

Co kdyz je to jen pribéh, kterému jsi uverila?

Co kdyz je to jinak? Zkracena verze: A co kdyz? a co kdyz? rekni si to
vickrat za sebou

A vi§ co? VétsSinou zjistiS, Ze to neni vlbec tvoje pravda. Jen stara
nahravka, kterou si neseS z détstvi, nebo z rodiny. Strachy, které méla
tvoje maminka nebo jsi je nabrala v détstvi- a vi$ co? Skvélé je, Ze je mUzes
prepsat.




Ukol é. 4:
Zvedom, ze tady strach je, prijmi ho. Prepis ho, uvolni ho....

Zavri oCi, Klidné si dej ruku na srdce, hrudnik a druhou na podbrisek, Ci
zaludek. Ted'si vyber nove presvedceni, ktere ti bude slouzit, takove, ktere
té& podpori. Vyber si jednu z metod, ktera je ti nejprijemnéjsi, vyzkousej
vS§echny a tam kde citi$ nejvétsi ulevu, tak to je cesta, kterou béz.

e “ Mam strach, ze nejsem dost dobra” - zménim na: “Jsem pripravena
rist a ucit se”.

e “Mam strach z prodeje” - zménim na: Ucim se sdilet, to, co miluji.

e “Mam strach z toho, ze nebudu mit penize” - zménim na: “Hojnost je
prirozenou soucasti meho zivota”.

| prestoze....prijmu ho, propoustim ho....

e “Mam strach byt videt na soc sitich ” - “| prestoze mam strach z toho
byt vidét na soc. sitich, vim o ném a propoustim tento strach byt
vidét”.

e “Mam strach zZe selzu” - | prestoze mam strach, ze selzu....tak
propoustim tento strach z toho, ze selzu.

Dovol si to...
e “Mam strach, ze to nezvladnu technicky” - | prestoze mam strach, ze
to nezvladnu technicky, tak si dovoluji do toho jit a zkusit to
e “Mam strach oslovit obchodni partnery” - | prestoze mam strach

oslovit obchodni partnery, tak dovoluji je oslovit

Dékuiji...nékdy staci strachu podekovat . Sama sobé rict: ,,Dekuiji,
ze meé varujes... ale ja ted'jdu dal.“

e “Mam strach z reakci lidi” - Dékuji, ze mé chranis, ze mi to ukazujes.
Toto je o mé sebe-hodnoté, ja si vérim a ja chci jit a vykrodit.




Zeptat se ho: Co mitim chces rict? Co mi ukazujes?

e “Mam strach, ze néco ztratim”- Co mi tim chces rict? Co mi ukazujes? V
klidu najdes odpovéd..

e “Mam strach, ze nejsem dost dobra” - Co mi tim chces rict? Co mi
ukazujes? V klidu najdes odpoved...

e “Mam strach, ze na to nemam, ze nejsem expertka”- Co mi tim chces
rict? Co mi ukazujes? V klidu najdes odpoved...

Predstav si uspéch.....predstav si idealni scénu....

e “Mam strach, ze nebudu mit ¢as na podnikani” - zavri oCi a predstav si,
ze na podnikani sis cas nasla a podnikas v klidu.

e “Mam strach, ze nebudu mit napady” - zavri oCi a predstav si, jak mas
mnoho napadd, jak ti davaji napady vSichni ostatni kolem tebe.

Tim, ze si zavresS oCi a predstavis idealni scenu, nebo si reknes: dovol si to,
nebo strach prijmes a propustis ho...tim si do svého téla pozves emoci
KLIDU, kterd je hodné vysoka, zklidni tvlj nervovy systém a prenese té do
odvahy udélat prvni krok a jit do akce.

Netla¢ na to, aby strach odesSel. Neres ho. Neanalyzuj ho . Nedavej mu
pozornost, aby rostl, Nesnaz se ho vyresit. Jen ho prijmi, ze tady je

a uvolnuj energii. Tim se z néj uvolnuje energie - emoce se “vypari”, kdyz ji
prestaneme zivit odporem. Jsem s nim, dokud se “nerozpusti.”

5. Délej to opakované

Strach se muze vracet v cyklech. To je v poradku. Kazdym odevzdanim
CistiS sve podvédomi. Misto strachu se zacne objevovat klid, vdék, sila. Je
to jak chlze po spirale nahoru, v kazdé zatacce se objevuji v podnikani
nove strachy, ony v podstaté nikdy neskonci. Je to DOVEDNOST, prace se
strachem. Jak se tuto dovednost naucis, tak pUjdes po té cesté rychleji.




Proto v podnikani délime lidi na uspésné a neuspésneé. Ti, co jsou uspesni,
Ti pouze umi tuto dovednost, rychleji strachy zvladat, pracovat s nimi a tim
padem je tak neparalyzuji. NezUstavaji v negativnich pocitech.

Pokud budete se strachem pracovat opakované, nebudete stat na misté.
Nebudete Cekat a odkladat své sny. Strach Vas nechce zastavit, ale naopak
Vam chce ukazat smeér. Strach se totiz velmi casto objevi presné ve chvili,
kdy jsi na prahu né¢eho nového. Néc¢eho, co jesté neznés - ale co té muze
posunout. A to je naprosto v poradku. Strach neni Spatny. Je to emoce,
kterd ma svUj ddvod. Ma té chranit v podnikani i v Zivoté. Podnikani neni
cesta bez strachu. Ale je to cesta, kde se ucis pouzivat strach jako kompas
- jako znameni, Ze jde& spravnym smérem. Ze se posouvas. Ze rostes. Takze
pristé, az té strach zastavi, zeptej se ho:

Co se déje energeticky?

S kazdou praci na rozpusténi emoci strachu se zvySuje tvoje uroven
vedomi. Kdyz prijimas a propoustis strach, vystupujes z jeho vlivu

a posouvas se treba ke kurazi = ODVAZE nebo neutralité, ktera je jeste
vysSsi, kde uz nejdes zivotem jako obét.

Vymeén STRACH za ODVAHU a rozjed sveé podnikani

ODVAHA

MoZznd mas$ pocit, ze odvazni lidé jsou z jiného tésta. Ze jim nechybi
sebevédomi, ze se narodili s ocelovymi nervy a ze se jim strach vyhyba
obloukem. Ale pravda je uplné jina.

Odvaha neni vrozena. Odvaha je stav.

Je to vnitrni kvalita, ktera je v kazdém z nas. Nemusi$S se narodit jako
hrdinka, abys ji mohla byt. Odvaha neni nepritomnost strachu - ale ochota

projit skrz néj.

Je to rozhodnuti, ze i kdyz ti neni do smichu, i kdyz mas tres v rukou, i kdyz
bys nejradéji zalezla - jdes a udélas ten krok.




Je to jako vnitrni svétlo. Nékdy jen slabé blika, ale nezhaslo. Staci ho
znovu zazehnout. Ne vykony. Ne dokonalosti. Ale laskavosti k sobé.

Odvaha je vySSi emoce nez strach, takze pokud se dostanes do odvahy, tak
se strach pomalu rozpusti. Prijmout strach a jit do odvahy je

o sebehodnoté, sebedlvére, sebelasce, sebevédomi. Pokud se postavime
do své vilastni sily - budeme si verit.

Je to presné jako kdyz poprve lezeS na skalu. Dole to vypada désive. Ale
jakmile se odlepis od zemé a udélas prvni krok, zjistis, ze to jde. A kazdym
dalSim krokem je to lehci.

Odvaha je bod zlomu. Tady uz nevladne strach, ale sila. Vile. Akce.
Odvaha neni nepritomnost strachu. Odvaha je jit, i kdyz ho citis.

Mozna té prekvapi, ze pravé za strachem byva je teprve ODVAHA a za ni ta
nejvétsi radost, svoboda a uleva. Tak pojd. S klidem, s dechem, s dGvérou.

Oteviranim odvahy se totiz otevira cesta nahoru - do emoci odvahy,
dlvéry, vdécnosti a nakonec radosti z podnikani.

Jak si odvahu ,pripomenout“?

Zacni tam, kde jsi. Malymi krGcky.

e Napis e-mail, ktery jsi dlouho odkladala.
Zvedni telefon a rekni si o to, co potrebujes.
Pripomen si, ze mas pravo byt slyset.

Nahraj video, i kdyz Ti to neni uplné prijemnée.
Rekni NE - a zGstan klidna.

Kazdy jeden takovy moment posiluje tvdj vnitrni zaklad. Kazdé "dokazu to"
Ti pomaha se ukotvit.




Bud' na sebe jemna - a presto silna.

Co kdybys na sebe zacala mluvit tak, jako na svou nejlepsi kamaradku?
Co kdybys si dovolila slysSet:

e ,Nebojse, jdeme spolu.®

e ,Dnestozvladnesjinak.”

e ,Nemusis byt skvéla. Staci, ze jsi opravdova.“
Tohle neni slabost. To je sila v té nejCistSi podobé - sebe-laskavost. A prave
ta dava odvaze koreny.

Obklop se témi, ktere vi, jake to je.

Kdyz vidis jinou zenu, jak jde svou cestou - i kdyz to boli, i kdyz nevi, co
bude zitra - probudi se v tobé néco znameho. Néco, co rika: ,Jsme na
stejne ceste.”

Odvaha je nakazliva.
A spolecenstvi Zzen, které si vzajemné drzi prostor, je jako hnizdo pro rust.
Tam, kde neni soutéz, ale podpora. Kde se neporovnava, ale sdili.

A jak vypada odvaha v praxi?
Neni to vybuch. Neni to velké drama.
Odvaha muze vypadat takhle:

e ,Udélam to, i kdyz mam pochybnosti.
e ,Jdudotoho,ikdyz jesté vS§echno neznam.*
e ,ZkouSim, hledam, dycham.*

A pokud to dnes nevyjde? Nevadi. Uz jen to, ze jsi to zkusila, té posunulo
o kus dal. Odvaha se nerodi z jistoty. Odvaha roste v pohybu. Az zase
uslysis ten znamy Sepot srdce, ze "ted je Cas" - nemusis vedét, co bude
zitra. Staci rict:

,Dnes udélam prvni krok. A to staci.”

Preji Ti tu nejprijemnéjsi Tvoji cestu ze strachu do ODVAHY.
S laskou IvCa




