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SEBAÚCTA, SEBADÔVERA, ODVAHA
2. ročník – 6. hodina
„Dom menom ÚSPECH je postavený 
na zdravej sebadôvere.“

(mlady-uspesny.sk)
Domáca úloha z minula:

· Našli ste svoj „Hlas“?

· Ako znie Vaša životná vízia, zohľadňujúca Váš „Hlas“ a schému „BYŤ-RÁSŤ-SLÚŽIŤ PRESAHUJÚCEMU-ZDIEˇOLA5 VO VZŤAHOCH“?
· Zmenili ste v niečom svojich 12 návykov, alebo ich doplnili?

· Ako napredujete (už 2. týždeň) v osvojovaní si svojho nového návyku?
< Máte strach? >
· Máte v tejto chvíli strach? Skutočne nie?

· Kto z Vás sa, napríklad, učíte tak poctivo a tvrdo, že s pokojným svedomím môžete povedať: „Dávam zo seba to najlepšie, čo je v mojich silách a možnostiach a lepšie to už nejde, nech by som robil, čo sa dá!“

·  Tí z Vás, ktorí to nerobíte – PREČO?

· Ak odpovedia: „Sme leniví, nechce sa nám…“ – otázka: Čo je to lenivosť? Je to predsa Vaša reakcia na niečo, nie je to nejaká „vec“, ktorá by na Vás len tak „sadla“ zvonka (ako vtáčie tentotonc na ulici… (). Čo je to teda? Ako vzniká?
Lenivosť, dcéra strachu
Lenivosť je dôležitá!

Lenivosť je veľmi dôležitá vlastnosť. Naozaj! Je akousi „vnútornou brzdou“, brániacou nám vynakladať energiu na niečo, čo je pre nás alebo bezcenné, alebo nedosiahnuteľné. V prírode je otázkou prežitia. 

Ak by napríklad tiger lovil myši, na ulovenie každej by vynaložil viac energie, než by jej zožratím získal. Výsledok? Postupne by sa uštval až k smrti. Preto keď okolo tigra prebehne myš, tiger iba lenivo švihne chvostom a leží lenivo ďalej – a počká si na niečo, čo sa mu vyplatí, takú antilopu, napríklad…

Predsa sa ale môže stať problémom!

U nás, u ľudí, sa lenivosť môže stať vážnym problémom. Ak totiž niekde v hĺbke svojho „ja“ máme strach z toho, že niečo nedosiahneme, alebo strach, či to, na čom máme pracovať, bude stáť za tú námahu, lenivosť sa v nás ozve úplne rovnako, ako u tigra – aby nám zabránila zbytočne plytvať energiou. 

Výsledkom je, že u väčšiny ľudí sa strach a lenivosť postarajú o to, že v živote nič veľké nedosiahnu – jednoducho preto, že ich premôže lenivosť, neschopnosť dotlačiť sa k tomu, aby na niečom zapracovali – a to len preto, že v hĺbke svojho srdca majú strach – nie ten panický, roztrasený, ale strach v podobe obáv – že to, za čím idú, za to nestojí, a ak aj stojí, tak im sa to určite nepodarí – a k tomu strach z námahy, strach zo sklamania, ak neuspejú…

Príčinou lenivosti je strach

Teraz nemám na mysli strach, kedy Ti drkotajú zuby a potia sa Ti dlane. Ide o ten druh strachu, ktorý by si nazval skôr obavami, alebo neistotou, strachom zo zlyhania a zo sklamania, pretože sa alebo bojíš, že cieľ alebo nestojí za to, aby si sa kvôli nemu namáhal, alebo si netrúfaš na jeho dosiahnutie:

· Strach z NEÚSPECHU:

·  Čo ak neuspejem a prežijem namiesto šťastia sklamanie?

·  Čo ak výsledok nebude stáť za to a prežijem namiesto šťastia sklamanie?

· Strach z BOLESTI:

·  Budem sa namáhať, pracovať, drieť – a čo ak výsledok nebude stáť za to?

·  Budem sa namáhať, pracovať, drieť – a čo ak nakoniec neuspejem?

· Strach zo STRATY:

·  Čo ak budem musieť niečo obetovať? Čo ak niečo stratím, o niečo prídem?

·  Čo ak niečo obetujem a výsledok nebude stáť za to?

·  Čo ak niečo obetujem a nakoniec neuspejem?

·  Nie je lepšie radšej neobetovať nič a uspokojiť sa s tým, čo mám?

„Najväčšia prekážka nášho úspechu je 
strach zo zlyhania.“

(Sven Goran Eriksson, švédsky futbalový manažér)

Naši predkovia tento strach vyjadrili slovami: „Lepší vrabec v hrsti, ako holub na streche“ a presne o tom to je: strach zariskovať vrabca, pretože nie sme úplne presvedčení, že by holub bol lepší, ako vrabec a ak aj hej, neveríme si, že by sme toho holuba nakoniec naozaj dolapili. Takže radšej vsadíme na istotu a uspokojíme sa s vrabcom v hrsti, než usilovať o holuba na streche…
Liekom je „VIERA“ a „NÁDEJ“
· VIERA – v to, že cieľ, za ktorým idem, stojí za to.

·  Preto sme si tento týždeň definovali svoj životný cieľ – pretože ak nevieme, kam ideme, kam smerujeme, čo chceme dosiahnuť – nemôžeme ani veriť, že to stojí za to, ani vedieť, či a ako to dosiahneme!

· NÁDEJ – že je v našich silách tento cieľ dosiahnuť. A práve nádej sa odvíja od zdravej sebaúcty a sebadôvery.

Ak chýba viera (cieľ za tú námahu nestojí), alebo nádej (neveríme, že je v našich silách uspieť pri jeho dosahovaní) – výsledkom je práve lenivosť, ktorá je tu na to, aby nás chránila pred plytvaním energiou na zbytočné, alebo nedosiahnuteľné veci – 

· a ktorá nerozlišuje medzi tým, či také naozaj sú, 

· alebo či si ich za také iba v mysli (a ešte viac v podvedomí) predstavujeme…

Ako bolo povedané – VIERA sa odvíja od cieľa (a na tom sme pracovali na minulej hodine, kde sme si vykresľovali víziu úspešného života). O NÁDEJI budeme hovoriť dnes!
SEBAÚCTA A SEBADÔVERA
Odvaha sa nerozlučne spája so zdravou sebaúctou a sebavedomím a, naopak, strach je výsledkom ich nedostatku, malého sebavedomia a malej sebaúcty:

· Človek, ktorý má zdravú sebaúctu a zdravé sebavedomie, dôveruje svojim silám a schopnostiam. je ochotný zariskovať, obetovať niečo, vynaložiť námahu na to, aby v budúcnosti dosiahol nejaký veľký cieľ, ktorý ho uspokojí a naplní.

· Človek, ktorý nedôveruje sebe a nie je si istý svojimi silami, sa bojí neúspechu a sklamania. Preto sa radšej uspokojí s tým čo má a zbytočne neriskuje nejaké veľké ciele a podobne.
Ľudia s malou sebaúctou…

… sa pohybujú na Maslowovej pyramíde niekde na úrovni DÔLEŽITOSTI, alebo pod ňou. Pochybujú o sebe, o svojich schopnostiach a pod. Stále sa porovnávajú s inými, aby sa uistili, či sú dostatočne dobrí, dostatočne na úrovni, či zvládajú aspoň to, čo iní… Sú závislí na ocenení, pochvale, ak ju nemajú – alebo ak ich kritizujú – sú znechutení, deprimovaní,…

Prejavovať sa to môže najčastejšie tromi spôsobmi:

· FRAJERI, ktorí si musia svoju „hodnotu“ stále potvrdzovať, lebo o nej pochybujú. Často tým najľahším spôsobom: šikanovaním iných, násilím, vandalizmom, siláctvami, ale aj fajčením, alkoholom, silnými rečami, vysmievaním a ponižovaním iných, neustálym súperením a zápasom s inými,…

· SLUHOVIA, ktorí si svoju hodnotu odvodzujú od toho, že slúžia a pochlebujú frajerom,…

· CHUDÁCI, ktorí rezignovali a zmierili sa s vlastnou bezcennosťou, neschopnosťou,… – a preto (frustračný regres Alderfera!) rezignujú na vyššie ciele a unikajú sami pred sebou do sveta zábavy, alebo konzumu…

Ľudia s vysokou sebaúctou…

… nepotrebujú od nikoho nijaké potvrdzovanie toho, čo o sebe vedia. Nepotrebujú pochvaly a ocenenia. Nepotrebujú si potvrdzovať svoje schopnosti. Pohybujú sa na úrovni SEBAAKTUALIZÁCIE. S nikým nesúperia, nezápasia, kašlú na nejaké postavenia, moc, slávu, popularitu, idú si za svojimi cieľmi a dosahujú ich.

Príklad za všetky:

Neil Armstrong sa narodil 5. augusta 1930 vo Wapakonete v štáte Ohio. Už od detstva ho fascinovali lietadlá a svoje prvé lekcie absolvoval už ako päťročný. V šestnástich rokoch, keď obyčajne americkí tínedžeri dostávajú vodičské preukazy, on získal prvú pilotnú licenciu. Aj toto poukazuje na fakt, že počas stredoškolských čias bol veľký introvert
 s vysokou inteligenciu. Aj keď mal na výber niekoľko univerzitných ponúk, nakoniec si vybral Purdueovu univerzitu v susednej Indiane.

Aby si štúdium leteckého inžinierstva mal z čoho zaplatiť, prihlásil sa do amerického námorníctva. Tam sa venoval svojej vášni, lietaniu. Keď vypukla Kórejská vojna, medzi leteckými jednotkami nechýbal ani mladý a odvážny Neil Armstrong. Pri jednej z misií skoro zomrel, keď jeho stíhačku zasiahol protilietadlový kanón. Známy kozmonaut však nestratil rozvahu a s poškodeným lietadlom bezpečne pristál. Po návrate z Kórey absolvoval štúdium na univerzite a v roku 1955 sa stal civilným testovacím pilotom.

Písal sa dátum 20. júl 1969, keď milióny ľudí sledovali kroky prvého muža, ktorý sa prechádzal po Mesiaci a strávil tam presne 2 hodiny a 16 minút. Nebol to nikto iný ako skromný Neil Armstrong. „Tu je základňa Tranquillity. Orol pristál!“ ozvalo sa z ďalekého Mesiaca.

O pár minút nato zostúpil Armstrong po rebríku k sivému mesačnému povrchu a vyriekol slávnu vetu: „Je to malý krok pre človeka, ale veľký skok pre ľudstvo.“ Na Mesiaci sa nachádzal s posádkou Apolla 11 Buzzom Aldrinom a Michaelom Collinsom.

Neil Armstrong sa svojou mesačnou chôdzou stal najznámejším astronautom na svete. No miesto toho, aby si užíval svetlá reflektorov, utiahol sa do ústrania. Pár rokov učil leteckú mechaniku na Cincinnatskej univerzite a neskôr pracoval ako konzultant leteckých firiem. Aj keď mal veľa mediálnych či politických ponúk, všetky odmietol a žil v pokoji na farme v Ohiu. Za svoj veľkolepý úspech získal v roku 2011 prestížnu Zlatú medailu Kongresu. O necelý rok na to navždy odišiel.
Príklad človeka, ktorý na jednej strane nepotreboval žiaden „pocit dôležitosti“ založený na sláve, popularite, alebo frajerinách – a ktorý na druhej strane dosiahol viac, než sa 99% ľudí vôbec kedy odváži snívať!
Odkiaľ sa berie sebaúcta a sebadôvera?

AK SI KRESŤAN…:

· Každý kresťan vie, že je Bohom stvorený ako slobodný, že nejestvuje žiaden „osud“, žiadne „predurčenie“, žiadna „smola“ ani „šťastie“, ale že svoj život a svoj údel drží vo svojich rukách a môže ho slobodne utvárať.

· Každý kresťan vie, že je samotným Bohom bezhranične a bezpodmienečne milovaný: taký, aký je, so všetkým, čím je, až do krajnosti a preto v sebe nosí hlboký pocit vnútornej ceny a hodnoty.

· Každý kresťan navyše vie, že ho Boh stvoril PRE ÚSPECH, nie pre porážku. Vie, že má všetko potrebné na to, aby uspel a preto uspeje!

· Nakoniec každý kresťan má skúsenosť Boha, ktorý stojí pri ňom a s ním s celou svojou Mocou a je tak pre kresťana zárukou, že nech by sa veci vyvíjali akokoľvek, nakoniec bude on tým víťazom a nie porazeným!

V tomto smere asi naozaj nie je možné nájsť kresťana, ktorý by nemal vysokú mieru sebaúcty a sebadôvery, založené na Bohu, ktorý ho miluje – a tým pádom aj vysoké životné ciele a ambície, omnoho vyššie, než len „dobre zarábať“, „mať veľký dom“, „silné auto“, „urobiť kariéru“ a „chodiť na dovolenky do Karibiku“! 

Ak nájdete niekoho, kto sa prehlasuje za kresťana a pritom nemá túto hlbokú sebaúctu a sebadôveru – alebo si ju musí stále dokazovať nejakými frajerinami a podobne – je to najskôr známka toho, že, nech si o sebe hovorí, čo len chce, kresťanom ešte určite nie je!

Zo skúmania seba…

V minulej lekcii si spoznal, že:

· tajomstvom úspešného života je byť najlepším možným, akým dokážeš byť;

· byť užitočným pre svoje okolie a využiť svoje schopnosti na službu Bohu, vlasti, blížnym, ľudstvu,…

· a toto všetko sa dá dosiahnuť tým, že budeš cieľavedome meniť svoje návyky, učiť sa nové veci, osvojovať si nové zručnosti a tréningom rozvíjať svoje schopnosti.

A teraz úprimne: JE NIEČO Z TOHO MIMO TVOJICH MOŽNOSTÍ?
A rovnako úprimná odpoveď: NIE, NIE JE!

Ak by k šťastiu bolo potrebné zarobiť mesačne 100 000€ a vlastniť automobil Pagani Zonda F (vyrobili ich iba 25 kusov!) – tak by si si právom mohol povedať: Tak, toto nie. Toto je nad moje sily. Toto nedokážem. Aj keď… prečo nie?

Ak by šťastie vyžadovalo IQ 180 a absolvovanie štyroch prestížnych fakúlt na troch najprestížnejších univerzitách na svete, tiež by si si mohol povedať: Tak, koniec, toto je nad moje sily, toto nikdy nezvládnem… hoci, prečo nie?

Ale na to, aby si prežil úspešný a nádherný život, z ktorého nič nepremrháš, ktorý budeš denne žiť naplno a v ktorom nebudeš na konci nič ľutovať, na to stačí niečo, čo dokáže každý jeden človek na tejto planéte:

· Rásť a učiť sa 

· Prekonávať svoje hranice a stávať sa stále lepším 

· Slúžiť tým iným, tvoriť s nimi vzťahy priateľstva
· Zdieľať toto všetko vo vzťahoch
A to je všetko. Nič, čo by bolo nad Tvoje sily! Tak prečo si nedôverovať? A prečo mať strach?

Skúmaj svoje vnútro a rýchlo sa presvedčíš, že strach a obavy, ktoré Ťa spútavajú a ničia Ti život, sú zbytočné a plané! Tak načo sa nimi nechať ovládať? Zmeň to a NAVYKNI SI dôverovať svojim schopnostiam a premôcť svoje obavy!

„Či si myslíš, že to dokážeš, alebo nedokážeš, vždy máš pravdu.“

(Henri Ford, zakladateľ automobilky Ford)

Zo skúsenosti úspechu…

„Nič nebuduje sebadôveru a sebaúctu tak, ako úspech!“

(Thomas Carlyle, škótsky filozof)

Úspech je tým, čo v nás veľmi účinne dvíha sebadôveru a sebavedomie. Denne prežívame úspechy – ale často si ich ani neuvedomujeme. 

· Nauč sa vychutnávať si každý úspech vo svojom živote – a tým v sebe budovať skúsenosť úspešnosti!

· Stanov si cieľ a dosiahni ho! Postupne, ako porastie Tvoje sebavedomie, dávaj si stále náročnejšie ciele! Čím väčšie a náročnejšie dielo sa Ti podarí, tým väčší úspech, tým väčšia hrdosť, tým väčšia sebaúcta a sebadôvera!

· Nauč sa nejakú novú vec, alebo zručnosť! Napríklad každý mesiac jednu! To znie ako celkom dobrý program pre Vašu skautskú družinu, nie? 

· Ži tak, aby si sám seba mohol každý deň pochváliť aspoň za jednu mimoriadnejšiu (aj mimoriadnu) vec, ktorú si vykonal, alebo sa nejako zachoval a pod. – nakoniec, aj toto je jedna z funkcií skautského denného príkazu urobiť každý deň aspoň jeden dobrý skutok, na ktorý môžeme byť právom hrdí!

Občas sa veci nevydaria tak, ako sme si predstavovali – dôležité je uvedomiť si, že aj takýto „neúspech“ nemusí byť a ani nie je neúspechom! Naopak, je to skôr len ďalší krok ku konečnému úspechu!

Je to ako pri tréningu v posilovni: Túžiš na lavičke vytlačiť 100kg, ale v tréningu si dnes cvičil iba s 60kg činkou a aj to si v poslednej sérii v poslednom okamihu úplne zlyhal, takže nebyť stojana multipresu, bola by Ťa činka privalila. Je to podľa Teba neúspech? Ale vôbec nie! Naopak, domov pôjdeš so skvelým pocitom, ako úžasne si si zatrénoval – a vieš, že každý takýto tréning (aj keď si v ňom nezdvihol vysnívaných 100kg) je krokom k tomu, aby sa Tvoj stokilový sen naplnil! Žiaden neúspech, len ďalší krok k úspechu!

Toto ale platí o všetkom v našom živote, nielen o veľkých svaloch a veľkej sile!

· Thomas Alva Edison urobil 147 neúspešných pokusov, kým našiel správne vlákno do žiarovky. Neskôr, v jednom rozhovore, mu mladý reportér položil otázku, ako sa cítil po toľkých zlyhaniach. Edison odpovedal: „Nezlyhal som ani raz. Vynašiel som žiarovku. A bol to proces pozostávajúci z tisíc krokov.“
· Bratia Wrightovci vzlietli 805-krát (a 805-krát spadli), kým sa im na 806. krát podaril let, ktorým sa zapísali do histórie.
„ZÓNA ÚSPECHU“
V živote je to podobné, ako keď cvičíš v posilovni:

· 3 série po 10 opakovaní tlaku na lavičke s 10kg činkou je brnkačka. Zvládneš to „ľavou zadnou“. Na druhej strane – môžeš tento „tréning“ robiť hoci aj každý deň po dobu piatich rokov, žiadne svaly, ani žiadna sila z toho nebude, pretože je pre Teba príliš ľahký.

· 3 série po 10 opakovaní tlaku na lavičke s 80kg činkou – tak to už je zaberák! Poslednú sériu zvládneš len tak-tak! Ale ak budeš tento tréning robiť dva-tri krát do týždňa a postupne zvyšovať po troške váhu činky, nakoniec získaš aj svaly, aj silu – a to preto, že tento tréning je dostatočne náročný na to, aby donútil Tvoje telo rásť a zosilnieť!

· 3 série po 10 opakovaní tlaku na lavičke so 180kg činkou – tak to už nebude zaberák, ale pohroma! Činka Ťa rovno privalí a Ty s ňou neodcvičíš vôbec nič! A môžeš to s ňou takto  skúšať hoci aj každý deň päť rokov za sebou, vždy to skončí rovnako: činka Ťa prizabije a svaly a sila nie a nie prísť – pretože je pre Teba v tejto chvíli priťažká!

Podobne môžeme do týchto troch kategórií zaradiť všetko v našom živote:
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· ZÓNA POHODLIA – alebo aj zóna komfortu, kde patria všetky veci, ktoré dokážeme urobiť v pohode, bez veľkej námahy. Patrí sem zábava, rekreácia, odpočinok, flákanie sa, pozeranie telky, surfovanie na nete, bežná denná rutina, alebo aj veta vedúceho v eRku: „Pozametaj, prosím, klubovňu!“ Tým, že tieto veci robíme, nemusíme sa nič nové učiť, nemusíme nijako rásť, ani pracovať na sebe a po ich skončení ostávame rovnakí, než sme boli predtým.

· ZÓNA RASTU – sem patria veci, ktoré sú tak náročné, že kvôli nim musíme získať zručnosti, osvojiť si vedomosti, nadobudnúť schopnosti, ktoré v tejto chvíli ešte nemáme. Patrí sem napríklad absolvovanie školy, dobrodružný prechod Karpatmi, let na paraglide, zabehnutie maratónu, alebo poverenie vedúceho v eRku: „Vieš čo? Priprav tento rok Ty nejaký skvelý program na letný tábor!“ Všetky tieto veci od nás vyžadujú námahu, vyžadujú od nás prekročiť naše doterajšie hranice. Keď ich úspešne zvládneme, sme iní, než sme boli predtým: vyrástli sme, zdokonalili sme sa, dospeli sme – a naše sebavedomie a sebaúcta tiež podrástli, pretože sme sa sami na sebe presvedčili, že dokážeme zvládnuť aj naozaj ťažké a zodpovedné veci!

· ZÓNA KATASTROF – to je vtedy, ak to s očakávaniami a nárokmi prepískneme. Napríklad sa rozhodneš hneď dnes, len tak, bez prípravy zabehnúť maratón, alebo vyliezť Krčmárovým žľabom na Gerlach. Alebo Ti vedúci v eRku povie: „Vieš čo, o týždeň chceme ísť na letný tábor, tak to zorganizuj, dobre?“ Niekedy v budúcnosti, po dostatočne dlhej príprave a tréningu, by tieto veci mohli byť práve v Tvojej zóne rastu a byť tým pravým, čo potrebuješ – ale teraz, v tejto chvíli a v tomto termíne, je to poukážka na jasnú katastrofu. A žiadna katastrofa Ti na sebavedomí nikdy a nijako nepridá!
Jedine úspech v zóne RASTU je skutočný úspech – ten, ktorý nás naplní radosťou a neskutočne nám zdvihne sebavedomie!
Takže:

Buďte na seba samých i navzájom nároční 
– ale nie brutálni! (
Z VEĽKÝCH OČAKÁVANÍ a skutočnej zodpovednosti…

Ak od nás niekto očakáva niečo veľké, znamená to, že v nás má dôveru – a nás to posilňuje! Ver, alebo nie, mať ZODPOVEDNOSŤ je niečo, čo ľudí robí hrdými a šťastnými, ako na to napríklad prišli odborníci, skúmajúci motiváciu zamestnancov.

„Len málo vecí môže človekovi pomôcť viac, než ho urobiť zodpovedným a dať mu najavo, že mu dôverujeme.“

(Booker T. Washington, vychovávateľ, černošský vodca z prelomu 19. a 20. storočia, pôvodne ešte narodený v otroctve)

· Ak Ti Tvoj vodca pred táborom povie: „Vieš čo, Ty budeš mať na starosti pozametať po naložení všetkého táborového vybavenia na náklaďák podlahu v klubovni!“ – tak ťa to nijako nenadchne. V duchu totiž budeš vedieť, že Tvoj vodca Ti nejako veľmi nedôveruje a nič zodpovednejšie Ti zveriť nehodlá…

· Ale naopak, ak Ti povie: „A Teba by som chcel poprosiť, keby si pripravil na tohtoročný tábor skvelý a vzrušujúci program!“ – tak to už je niečo iné! To je prejav dôvery – a my sa cítime šťastní, pretože to dvíha aj našu vlastnú sebaúctu a sebadôveru a v duchu si hovoríme: „Človeče, ja som dobrýýý!“

Alex a Brett Harrisovci vo svoje knihe Robiť ťažké veci uvádzajú výsledky jedného zaujímavého experimentu:

„O sile očakávaní hovoria aj štúdie z posledných desaťročí. Vieme o dvoch — jedna vznikla na štátnej strednej škole v San Franciscu a druhá na Biblickej akadémii v našom rodnom meste Portland v štáte Oregon. Obe štúdie boli zostavené rovnako. 

Učitelia dostali dve triedy, kde boli študenti rozdelení náhodne. Učiteľom však povedali, že jednu triedu tvoria najlepší a najbystrejší študenti na škole a druhú triedu zas tí pomalší a priemerní. S týmto vedomím začali učitelia učiť tieto dve triedy. A hádajte, čo sa stalo. Všetky interakcie učiteľov so študentmi boli poznačené ich očakávaniami. Keď učitelia pracovali so študentom z „bystrej" triedy, trpezlivo čakali, kým študent dôjde k správnej odpovedi. Ale keď študent z „pomalej" triedy nedospel k správnej odpovedi okamžite, učitelia vyvolali ďalšieho študenta. Keď s odpoveďou zápasil študent z bystrej triedy, učitelia to ospravedlňovali tým, že má len okno. Ale keď s odpoveďou zápasili študenti z pomalej triedy, bolo to preto, že boli pomalí. 

Toto neprehliadnite: štatisticky boli tie dve triedy úplne rovnaké. Jediný rozdiel bol v tom, čo od nich očakávali učitelia. Netrvalo dlho a študenti začali ich očakávania napĺňať. Tá „najlepšia a najbystrejšia" trieda začala excelovať a tá „pomalá a priemerná" zaostávať.“

Očakávania – alebo nároky – ktoré budujú naše sebavedomie, odvahu a sebaúctu, sú tie, ktoré sa takisto nachádzajú v ZÓNE RASTU: Ťažké, náročné, ale uskutočniteľné. A keď ich úspešne zvládneme, výsledkom je úchvatný pocit úspechu, víťazstva, prekonania seba – nehovoriac o tom, čo sme sa pritom naučili, aké nové zručnosti a dokonca návyky sme si pritom osvojili a to všetko nás výrazne posunulo vpred na našej ceste k dokonalosti!

Z pripustenia vlastných slabostí…

Je to možno na prvý pohľad divné, ale je to tak. 

· Ľudia s malou sebadôverou si zvyknú zvyšovať svoje „zdanie sily“ tým, že popierajú svoje slabosti. Tvária sa, že neexistujú. A keď im ich potom niečo pripomenie, vyvedie ich to z miery. Zlomí to ich umelú „sebadôveru“ a vrhne ich to kamsi do skleslosti: „Ja na to nemám, som nanič!“

· Priznanie si slabostí je poctivým postojom a z tejto poctivosti sa môže zrodiť sila: „Áno, mám slabosti a nedostatky. No a čo? Nemôžu mi zabrániť byť silným – a keďže už o nich viem, nemôžu ma ani prekvapiť a zlomiť. Môžem s nimi rátať – a dokonca ich môžem časom odstrániť!“

„Lepšie je byť silným človekom so slabinami ako byť slabochom bez silných stránok. Diamant s kazom je hodnotnejší ako tehla bez chýb.“

(William J. H. Boetcker, motivačný rečník)

„Úspešní ľudia prijímajú všetko, čo sa deje, ako súčasť procesu – učia sa z toho, prenikajú k podstate veci a robia potrebné opatrenia – a idú ďalej za svojimi cieľmi. Neúspešní ľudia vnímajú to, čo sa stane, ako neprekonateľné prekážky, alebo ako jasný dôkaz, že nie sú svoje ciele schopní dosiahnuť a potom odpadnú.“

(Jack Canfield, motivačný rečník a Frank Siccone, odborník na leadership)

Sem patrí aj „odvaha robiť chyby“. 

„Ak chcete byť úspešní, zdvojnásobte počet svojich chýb!“

(Thomas Watson, zakladateľ IBM)

„Ak nerobíte chyby, znamená to, že nič nerobíte.
 A keď nič nerobíte, nemôžete byť úspešní.“

(Lewis Lehr, predseda predstavenstva 3M Corporation)

To ale znamená nebáť sa robiť pri tom aj chyby a považovať ich za nevyhnutnú „daň“ za úspech a nie za dôkaz našej neschopnosti, menejcennosti a podobne.

Zo vzájomnej podpory…

Ja viem, že medzi ľuďmi je často zvykom skôr sa vysmievať jeden z druhého, kritizovať, ponižovať, uťahovať si z druhých,… prečo to tak je, zistíš v ďalších úlohách. Teraz je dôležité vedieť iba to, že nakoniec sú porazení všetci, ktorí sa takto k sebe správajú. Navzájom sa znechucujú, navzájom si podkopávajú svoju sebaúctu a sebavedomie, oberajú sa o odvahu – a nakoniec sa nikto z nich na nič neodváži, nielen zo strachu, že by zlyhal, ale navyše aj zo strachu z posmechu a z hanby, ktorú by pred ostatnými nemilosrdnými kritikmi utŕžil…

Preto si skúste dať vo svojej družine nasledovný sľub:

· Nebudeme sa nikdy jeden k druhému správať tak, že by sme sa z niekoho vysmievali, ponižovali ho, zosmiešňovali, bavili sa na jeho „slabostiach“ a podobne.

· Budeme sa k sebe správať s opravdivou úctou a priateľstvom a v každom z nás sa budeme snažiť vidieť hlavne to dobré a krásne.

· A budeme sa navzájom povzbudzovať a podporovať vo všetkom (dobrom, samozrejme (), čo kto bude v našej družine podnikať!

Skúste to, ak to už náhodou nerobíte – a uvidíte, že výsledok bude ohromujúci!

Pár tipov a trikov navyše…

· Buď zásadový, dobrý a čestný – pretože kým nemáš úctu sám k sebe a k tomu, aký si, ako sa správaš a čo robíš, nemôžeš mať ani opravdivú sebadôveru. Ži tak, aby si mohol mať rád sám seba, nemusel sa za seba hanbiť a ospravedlňovať sa sám pred sebou, ale aby si mohol byť sám na seba oprávnene hrdý!

· Dbaj na to, čo do seba „vpúšťaš“! „Keď som minulý rok robil rozhovor so školiteľom manažérov a autorom knihy Zodpovedné líderstvo, Alexandrom Havardom, povedal mi zaujímavú vec. To, do akej spoločenskej vrstvy sa človek zaradí, závisí aj od filmov, ktoré pozerá, hudby, ktorú počúva, a samozrejme kníh, ktoré číta.“ (Lukáš Krivošík). Sám Alexandre Havard tvrdí: „Lídri nečítajú akékoľvek knihy alebo časopisy, nesledujú akékoľvek filmy a nepočúvajú akúkoľvek hudbu. Vedomí si svojej vlastnej dôstojnosti filtrujú to, čo je morálne pochybné, a napĺňajú svoje srdcia a mysle tým, čo je vznešené.“ Ježiš to tvrdil už dávno, keď povedal: „Lampou tela je tvoje oko. Ak bude tvoje oko čisté, bude celé tvoje telo vo svetle. Ale ak sa zakalí, bude aj tvoje telo vo tme.“ (Lk 11,34 SSV)
· Neorientuj sa na veci! Peniaze, majetok,… majú význam len ako pomôcky k tomu, aby nám pomohli rásť, napredovať, rozvíjať sa! Nikdy nie naopak! A nikdy nie sú nevyhnutné – aj ich nedostatok môže byť dobrým nástrojom rastu a nie je náhoda, že mnohé veľké osobnosti pochádzali zo skromných pomerov, zatiaľ čo rôzni „dedičia“ a „dedičky“ mnohokrát nedokážu nič, len svojimi škandálikmi naplniť pár bulvárnych plátkov…

· Uprav svoje prostredie tak, aby Ti pomáhalo! Hovorí sa, že nie svinčík robí prasatá, ale prasatá robia svinčík… U ľudí to ale tak úplne neplatí. Ak je prostredie, v ktorom žiješ (Tvoja izba a podobne) v stave „chaosu“, ovplyvňuje to podobným spôsobom aj Tvoju myseľ. Naopak, poriadok a určitá „kvalita“ v Tvojej izbe, na Tvojom stole a podobne môžu napomôcť správne naladiť aj Tvoju myseľ a vylepšiť Tvoj vnútorný postoj!

· Zbytočne nedumaj… ( Faktom je, že keď človek príliš uvažuje nad tým, čo robí a nad tým, čo všetko sa môže pokaziť a ako sa to všetko môže pokaziť a čo ho to všetko bude stáť a ako mu to bude chýbať a ako to vydrží a či to vydrží, tak nakoniec iba zbytočne zneistí sám seba a oberie sa o všetku odvahu. Preto je niekedy lepšie moc nešpekulovať, ale jednoducho ísť a urobiť, čo treba a basta! Ako hovorí Dan Millman: „Problémom je tvoje myslenie. Ľaká sa zmeny, ľaká sa bolesti, ľaká sa požiadaviek života a umierania. Život nie je len utrpenie. Len ty trpíš, pretože ho nemôžeš vychutnať dovtedy, kým neodhodíš okovy svojho myslenia a nevydáš sa na cestu — a je úplne jedno, čo sa stane.“ (v knihe Cesta pokojného bojovníka)

· Správaj sa už teraz ako človek so zdravou sebaúctou! Dbaj o seba, o to, ako vyzeráš, ako navonok vystupuješ… „Zlepšenie reči tela, výzoru a spôsobu obliekania je pravdepodobne najjednoduchší a najúčinnejší spôsob ako zvýšiť svoju sebadôveru.“ (Daniel Shaw). Nerob zo seba smiešneho frajera, ani nebuď zakríknutý niekde v kúte, ale skús aj navonok vystupovať s istotou a pokojom človeka, ktorý si je vedomý svojej hodnoty a má úctu sám k sebe! Možno by si neveril, ako významne sa môže odraziť na Tvojom myslení a vnútornom postoji napríklad len to, že budeš chodiť vystretý a nie zhrbený, budeš pozerať priamo pred seba a nie kamsi dole, do zeme, budeš pokojne a hlboko dýchať a zreteľne a jasne hovoriť namiesto nejakého „drmolenia“…! 

Je to podobné, ako keď roztláčaš auto: Normálne je to motor, ktorý poháňa auto. Ale niekedy sa to dá obrátiť: pohneš autom, roztlačíš ho – a motor naskočí! Aj so sebaúctou je to podobné: Normále ľudia s vysokou sebaúctou vystupujú aj navonok s vnútorným pokojom a vnútornou istotou. Ale dá sa to zo začiatku aj obrátiť: navonok začať vystupovať a konať s istotou a sebadôverou – a ona sa začne objavovať aj vo vnútri!
Čomu sa určite vyhnúť?

Porovnávaniu sa s inými…

Porovnávanie sa s inými ľuďmi je znakom malej sebadôvery a sebaúcty. V podstate keď sa porovnávame s inými ľuďmi, akoby sme tým hovorili: „Tí druhí sú tí dobrí a správni a ja sa stále musím s nimi porovnávať, aby som si overil a potvrdil, či vôbec za niečo stojím…!“ 

V skutočnosti ale žijeme každý svoj život a náš úspech a šťastie nezávisia od toho, či dokážeme napodobniť niekoho iného, alebo nie. A pretože to v praxi ani nedokážeme, výsledkom je vždy na našej strane sklamanie z toho, že nie sme ako naše idoly, nie sme ako ostatní a podobne.

Na olympijských hrách v roku 2012 sa súťažilo v 35 rôznych športoch a množstvo z nich – ako napríklad atletika – malo ešte množstvo disciplín. Čo myslíš, čo by sa stalo, keby sa vzpierač začal porovnávať s modernou gymnastkou? Gymnastka s cyklistom? Cyklista s plavcom? A plavec s futbalistom? Všetci by upadli do strašnej depresie, pretože ani jeden sa ani zďaleka nemôže vyrovnať tomu druhému. Našťastie, nikto z nich to ani nerobí! Namiesto toho sa všetci snažia byť tí najlepší v tom športe, ktorý je ich vlastný.

V našom živote je to rovnaké, akurát, že namiesto 35 športov na olympiáde v živote existuje vyše 7 000 000 000 rôznych „odvetví“ života. 

Nemôžete porovnať medzi sebou Ronalda Reagana, Matku Tezezu, Jána Pavla II. a generála McArthura a pýtať sa, ktorý z nich bol lepší! Ani jeden, pretože každý z nich žil svoj vlastný, úplne jedinečný život, každý z nich bežal svoj vlastný osobný pretek a každý z nich v rámci svojich možností dosiahol zrejme svoje maximum. Preto sú úspešnými všetci štyria: nie preto, že by McArthur prekonal Matku Terezu, alebo Ronald Reagan Jána Pavla II., ale preto, že každý z nich prekonal sám seba a dosiahol svoje vlastné, osobné, jedinečné a neopakovateľné maximum! 

Nemá zmysel sa porovnávať s inými ľuďmi, pretože každý z nás žijeme iný život a ideme po svojej dráhe. Porovnávanie sa s inými nám nič dobré neprinesie, pretože nikdy nemôžeme byť niekým iným – tak, ako nikto iný nedokáže byť nami samými. A pretože sa nikdy nedokážeme stať takými, akí sú iní, nutne nám to prinesie iba sklamanie, pocit nedostatočnosti a postupne to zničí našu sebaúctu, či sebadôveru.

V roku 2012 na olympijských hrách slovenský štvorkajak získal v olympijskom finále 6 miesto. Poviete si: Úžasný úspech! Nie je to skvelé, patriť medzi šesť najlepších posádok na celom svete? A predsa naši kajakári prišli do ciela zronení („zvädnutí“, ako to nazval reportér, ktorý ich tam odchytil), so slzami v očiach, strhaní, s ústami plnými slov „neúspech“ a podobne. Prečo? Ako to, že si nedokázali vychutnať svoj obrovský olympijský triumf, to, že dosiahli úspech, o akom sa zvyšným 6 999 999 976 ľuďom ani nesníva? Jednoducho preto, že sa neustále porovnávali s tými 20-timi, ktorí do cieľa prišli o pár smiešnych desatín sekundy pred nimi! Nie je to smutné, takto obrátiť úspech na porážku a radosť na plač a smútok?

· Daj si preto záväzok, že sa už nikdy nebudeš porovnávať s inými ľuďmi, ale iba sám so sebou – keď budeš skúmať, či si dnes opäť pokročil na svojej ceste k dokonalosti, či si dnes aspoň o niečo lepší a dokonalejší, než si bol včera!

TÚŽBE PO UZNANÍ OKOLÍM…

Je to takmer to isté, ako pri porovnávaní sa. Zase je to nedostatok sebaistoty, sebaúcty a sebadôvery. Preto stále potrebujeme niekoho, kto by nám znova a znova potvrdzoval: „Si dobrý! Stojíš za to!“

V praxi je výsledkom tejto túžby otroctvo, v ktorom sa stávame závislí na mienke iných ľudí. Už netúžime byť dobrí a lepší a úspešní, skôr sa snažíme splniť očakávania svojho okolia – kamarátov, partie, spolužiakov,… – aby sme si tak zaslúžili ich priazeň a uznanie. A potom je nám často jedno, či to znamená robiť dobré, alebo zlé veci, či cestou k uznaniu „v bande“ je mať na vysvedčku samé jedničky, alebo či to znamená opiť sa, fajčiť trávu a postriekať sprejom čerstvé fasády domov…

· Rozhodni sa, že odteraz už viac nepotrebuješ uznanie a ocenenie druhých! Dokážeš stáť na vlastných nohách a nemusíš byť nikoho otrokom, aby Ti dal pocit sily a hodnoty!

SÚPERENIU…

Aj súperenie je znakom malej sebadôvery, ktorú si musíme znova a znova potvrdzovať tým, že nad niekým víťazíme a niekoho porážame. Okrem malej sebadôvery a problémov, ktoré malo aj porovnávanie sa s inými, nesie so sebou aj ďalšie vážne problémy:

· Neustále potrebujeme konflikty a súperov, nad ktorými by sme mohli ukazovať a dokazovať svoju prevahu.

· Porážka sa potom často zvrhne do pomsty a nenávisti.

· Často sa nesnažíme iných poraziť tým, že by sme boli naozaj lepší, ako oni, ale skôr tým, že ich ponížime: zákernou hrou, ohováraním, osočovaním, podrazmi, výsmechom, ponižovaním,… – a to je naozaj nízke a robí nás to samých nízkymi.

· Alebo si vopred vyberáme tých slabších a na nich si potom potvrdzujeme svoju „prevahu“ – o tom je nakoniec šikana a podobné veci, že?

· Ak nedokážeme druhých poraziť, môže nás to znechutiť a obrať o všetku sebadôveru a odvahu.

· A, naopak, ak porazíme iných, môže nás to zastaviť na ceste rastu, pretože „sme aj tak lepší, než ostatní“ – bez toho, aby sme si uvedomili, že to je aj štvorkár medzi tými, čo prepadli a predsa to nie je žiadna veľká výhra…

· A nakoniec nám to bráni využívať výhody synergie pri spolupráci (o tom si budeme hovoriť v neskorších úlohách), pretože namiesto spolupráce a vzájomnej podpory vždy a s každým iba súperíme, bojujeme a túžime ho poraziť, aby sme si tak trochu pozdvihli svoje zakomplexované ego…

„Istý známy univerzitný tréner prehlásil, že dve najhoršie vlastnosti, ktoré môže športovec mať, sú strach z porážky a nezriadená túžba po víťazstve, čiže snaha o ‚víťazstvo za každú cenu‘“

(Sean Covey)

· Rozhodni sa, že viac nebudeš súperiť s ľuďmi okolo seba, ale budeš súperiť sám so sebou, aby si víťazstvom nad sebou samým dosahoval dokonalosť!

P.S.: Nezamieňaj si „súperenie“ so zdravým „súťažením“ a „porovnávanie sa“ s „inšpirovaním sa“! 

· Pri súťažení je pre nás ten druhý inšpiráciou a impulzom k tomu, aby sme aj my zo seba vydali to najlepšie a tak sa mu ako nášmu vzoru vyrovnali. Cieľom nie je poraziť ho, ale priblížiť sa mu čo do nasadenia i úsilia! Naopak, súperenie je len a jedine o tom, ako zdrviť a poraziť toho druhého a vyvýšiť seba nad neho a tak si potvrdiť svoj pocit hodnoty – a až pričasto sa to spája s nepriateľstvom a deje „nešportovým“ spôsobom… na rozdiel od súperenia súťaženie (napríklad medzi skautmi v družine, družinami v oddiele) môže byť inšpiratívne a užitočné a samotné priateľstvo medzi tými, ktorí takto medzi sebou súťažia, sa tým ešte viac upevní! 

· Na rovnakom princípe funguje aj zdravé a podnetné inšpirovanie sa inými aj bez toho, aby sme s nimi súťažili. Tiež nás dokáže nabudiť k tomu, aby sme aj my sami pracovali na sebe! Dobrým príkladom môže byť aj myšlienka, ktorú vštepovala sv. Monika svojmu synovi Augustínovi: „Keď to dokázal ten, a keď onen, prečo by si to nedokázal ty, Augustín?“ – a práve ona bola pre Agustína dôležitým impulzom k tomu, aby začal boj o vlastnú svätosť a dokonalosť!

Zhrnutie

· Najväčšou prekážkou úspechu je strach:

·  z toho, že cieľ nebude stáť za to;

·  z toho, že cieľ nedosiahneme a zlyháme

·  z toho, že o niečo prídeme a výsledkom bude bolesť, utrpenie,…

· Riešením je odvaha, ktorá sa rodí zo zdravej sebaúcty a sebadôvery.

· Sebadôvera sa rodí:

·  zo skúmania samého seba

·  zo skúsenosti úspechu

·  zo vzájomnej podpory (napríklad v družine)

·  z toho, že sme na seba my, alebo iní na nás primerane nároční

· Prekážkou sebadôvery a znakom jej nedostatočnosti sú:

·  Porovnávanie sa s inými ľuďmi

·  Očakávanie ocenenia od iných ľudí

·  Súperenie s inými ľuďmi

· SEBAÚCTA a SEBADÔVERA vo svojej podstate nie je nič iné, než vypestovaný NÁVYK hľadieť na seba a zmýšľať o sebe novým, rozumným spôsobom.

< Domáca úloha >
· Vyskytuje sa v Tvojom živote ten strach, o ktorom sme si hovorili?

· Ako je na tom Tvoja sebadôvera a odvaha?

· Máš úctu sám pred sebou? Si sám na seba hrdý?

·  Urob si zoznam svojich predností a silných stránok – a ak chceš, popros aj spolužiakov a kamarátov, aby Ti s ním pomohli!

·  Urob si rovnako aj zoznam svojich slabostí a nedostatkov a daj si otázku: Je v mojich silách ich odstrániť? Ako? Sú to teda moje „slabosti“ – alebo „príležitosti“ ich prekonaním rásť a stať sa dokonalejším a úspešnejším?

· Je potrebné urobiť niečo pre to, aby si prekonal svoj strach, zvýšil svoju sebadôveru a sebaúctu a tým nabral odvahu? Ak hej, tak…:

· … napíš si do zošita z NV, čo a ako tento týždeň podnikneš!

· … na budúcej hodine o týždeň zreferuj, ako si uspel a ako sa to odrazilo na Tvojom živote a konaní: Podarilo sa Ti zvýšiť svoju sebadôveru? Aký to bol pocit? Odrazilo sa to nejako aj na Tvojich úspechoch?

· … zváž, čo budeš v tomto smere podnikať ďalej!
� Alebo len iný názov pre človeka s vysokou sebaúctou, ktorý nestojí o nejakú „lacnú popularitu“ a nepotrebuje unikať do sveta „zábavy“ a podobne…





