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Co je strach z aspéchu

e Strach z Uspéechu je méné viditelnd vrstva strachu. Na
rozdil od ,nejsem dost dobry/d“ se tykad otdzky: Co by
se stalo, kdybych dost dobry/a byl/a?

e Vychdzi ze dvou zdroju:

o limitujici presvédceni o Uspéchu
o kapacita nervového systému zviddat zménu

e V realité se projevuje napriklad takto:

o odkladds prilezitosti, i kdyz po nich vnitrne touzis

o nachdzis ,raciondini ddvody*, proc jesté nemuzes
(vzit tuto prilezitost, udélat zménu atd)

o mluvis o tom, co chces udélat, ale nedéje se to

DV AR SV

3 nejcastéjsi strachy

e Strach ze zmény a ztrdty identity:

o napr.: kdyz budu Uspésny/d, zmeni se mi hodnoty,
prijdu o prdtele, protoze mi budou zavidét, zkazi
me penize...

e Strach z tlaku a odpovédnosti:

o napr.: kdyz budu Uspésny/d, bude to pro mé
hodné prdce a zdvazkdi, ztratim svobodu a
flexibilitu, budu zahlcena...

e Strach z viditelnosti a hodnoceni

o napr.: kdyz budu Uspésny/d, moje témata se
dostanou i k lidem, ktefi je nepochopi, budou mé
hodnotit a kritizovat, bude mi to brdt energii
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Role nervoveéeho
systemu

NdAs nervovy systém zvlddd jen to, co je pro néj
zndmé, Cili bezpecné.
| pozitivni véci (Uspéch, rust, viditelnost) mohou byt
zahlcuijici, protoze jsou mimo komfortni zénu.
Proto si nékdy uspéch sami ,,brzdime* - ne proto, ze
ho nechceme, ale protoze na néj jesté nemdme
kapacitu.
Kapacitu nervového systému muzes aktivné
navysovat, tim, ze:
o védomé délds malé kroky mimo komfortni zénu
o zustdvds v kontaktu s nepohodlim o kousek déle
o a tim ucis systém, Ze rlist a uspéch je bezpecny

Uspéch se déje postupné, ne skokem.

Pokud se do krokd mimo komfortni zénu nenutim na
silu v odporu, ale reaguju na to, co prichdzi, pak se
propousténi limitujicich presvedceni a navysovdni
kapacity nervového systému déje prirozené samo.
Mym Ukolem je zGstdavat v bdélosti k tomu, co se ve
mné odehrdva prdveé ted - a nenaskakovat na
automatické vzorce.
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Praxe ke strachu
z uspéchu

e Prozkoumej si, co mds spojené s predstavou
uspéchu.

e Predstav si, ze zijes ten svij vysnény zivot.
Prekonal/a jsi imposter syndrom a jdes vstric té
prilezitosti, kterd te ldkad: At uz je to néjakeé tvoje
téma, vysnénd kariéra, nejakd role nebo pozice.

e Nalad se na tuto predstavu a ptej se sém/sama sebe:

o Co je na tom nepftijemny? Ceho se v tom obraze
bojis?

o Ze o néco prijdes? Ze o nékoho pfijdes? Ze toho
na tebe bude moc?

o O co tam jde?

--------------------------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------------------------

e MUzou to byt iraciondini predstavy, mize to neddvat
smysl. Pis, cokoliv se ti objevi.

e Ve chvili, kdy toto v sobée objevime, zvédomime si, na
jakych limitujicich presvédcenich tyto strachy stoji a
zpochybnime je, muzeme je zvolna rozpoustét.
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Kontemplacni otazky

e Co presné si predstavuju pod tim, ze bych byl/a
,2uspesny/a“ — a co je na tom pro mé ohrozujici?

e Jakym zpusobem mé muj pocit nedostatecnosti
chrdni pred timto scéndrem?

e Jaky maly krok smérem k tomu, co chci, je pro
me ted jeste bezpecné zvlddnutelny?

--------------------------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------------------------
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