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¥ Pracovny zosit: Epizdoda 11

Vitajte pri praci na sebe. Tento pracovny list je sprievodcom
jedendstou epizddou podcastu Pod Povrchom. Dnes otvarame
trinastu komnatu kazdého lidra — strach.

Myslite si, ze ¢im je podnikatel uspesSnejsi, tym menej sa boji?
Pravda je opac¢na. Strach nikdy nezmizne, len zmeni svoju formu a
stane sa sofistikovanejsim. Na zaciatku sa bojite, ze to nevyjde.
Potom sa bojite, ze o vsSetko pridete. A nakoniec prichdadza ten
najzdkernejsi strach — strach, ze bez toho zhonu a stresu nebudete
nicim.

V tejto epizdde (a v tomto zoSite] sa pozrieme na to:

e Ako sa strach lidra vyvija - od zaciatkov (zlyhanie] cez rast firmy
(strata kontroly] az po strach z vlastnej zbyto¢nosti.

e Preco vas mozog nerozlisuje medzi utokom tigra a odoslanim
faktury [Amygdala Hijack].

e Preco si nevedome sabotujeme vlastny uspech (Upper Limit
Problem — Gay Hendricks].

e PreCco éim vdacésia je vasa vizia, tym silnejsi je vnutorny odpor
(Resistance — Steven Pressfield].

o Konkrétny protokol - Fear Setting, ktory premeni neur¢itu uzkost
na akény plan.

Tento zoSit vam pom&ze vytiahnut strach z hmly v hlave a premenit
ho na zoznam uloh, ktoré sa daju riesit.

Pretoze strach nezmizne.
Ale da sa premenit na zoznam uloh.
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I. Rychla diagnostika:
Ktory strach vas prave brzdi?

PrecCitajte si nasledujuce tvrdenia a oznacte tie, v ktorych sa spozndvate:

[ 1 Odkladdm délezité rozhodnutie, pretoze ,este nemam dost informdcii".
[ 1 viem, ¢o mam urobit, ale namiesto toho robim menej dblezité veci.
[l Ked' sa mi zaéne darit, dakam, kedy sa to pokazi.

[ Neodpisujem na neprijemné maily alebo odkladdm tazké rozhovory.

[ | Nedelegujem, lebo ,nikto to neurobi tak dobre ako ja".

[ 1 Citim tlak na hrudi, ale neviem presne pomenovat, ¢oho sa bojim.

[ 1 Ked mam volno, citim sa nesvoj/nesvoja — akoby som mal/a nie€o robit.

Ak ste oznacili 3 a viac tvrdeni, strach pravdepodobne riadi vase rozhodnutia
viac, nez si uvedomujete.

II. Reflexia:
Identifikujte svoj aktualny strach

Na akej urovni strachu sa prave nachdadzate? Oznacte tu, ktora vas najviac

wybtihuje:

[ | Strach zo zlyhania a vyberu — Bojim sa zacat, skocit, riskovat.
.Co ak to nevyjde?"

L1 strach z bankrotu a nedostatku — Bojim sa o peniaze, beriem toxickych
[ 1 klientov, neprestavam pracovat.

Strach zo straty kontroly — Nedéverujem timu, vdetko musim skontrolovat.

[ 1 Strach z uspechu (Upper Limit Problem) — Ked' sa dari, podvedome to
sabotujem.

Strach z irelevancie — Ak firma funguje bezo mna... kto som potom?

Napiste jednou vetou, ¢o konkrétne vas teraz v podnikani drzi na mieste:
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ITI. Mini protokol:
Fear Setting (Definovanie strachu)

Strach je ako hmla. Ked' je vSade okolo, nevidite na krok. Ale ked' ju chytite do
pohdra, zrazu je to len problém na rieSenie. Namiesto vizualizdcie uspechu si
dnes budete vizualizovat katastrofu. Paradoxne, je to td najupokojujucejsia
vec, aku mozete urobit.

Vyberte si jednu vec, ktoru odkladate, lebo sa bojite:

Coodkledémn: _____
KROK 1: Co najhorsie sa moze stat?

Napiste brutdalne detaily — ¢im konkrétnejsie, tym lepSie.

Pravdepodobnost (1-10): ___
2. Najhorsi scenar:

Pravdepodobnost (1-10): ___
3. Najhorsi scenar:

Pravdepodobnost (1-10): ___

KROK 2: Co mézem urobit TERAZ, aby som tomu predisiel/a?

Ku kazdej katastrofe napiste jedno konkrétne preventivne opatrenie.
1. Preventivne opatrenie: _____ ______
2. Preventivne opatrenie:
3. Preventivne opatrenie:

KROK 3: Ak by sa to predsa len stalo - ¢o by som urobil/a?
Komu zavoldm? Z ¢oho to zaplatim? Ako to napravim?

1. Zadchranny plan:
2. Zachranny plan:
3. Zachranny plan:

Tip: Vac&sinou zistite, ze ten ,koniec sveta" je v skuto¢nosti len ,neprijemny
tyzden" alebo ,drahd lekcia". A to sa da zvladnut.
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% Kde ma najdete a ako ist d'alej?

Pomenovat strach je prvy krok. Ale ak citite, ze niektoré vase

Ja

strachy su hlbsie, ze su to staré vzorce, ktoré vas drzia v kruhu,

N

Toto je 30-minutové nezdvdazne stretn eme na vasu
aktudlnu situdaciu. Pomenujeme, £ e brzdi a
preco sa cyklicky vracia. Zistime | aln _1» alebo o

TU SI REZERVUJTE TERMIN V MOJOM KALEND

3¢ rezervacia rozhovoru

Zostanme v spojeni
Nenechajte strach rast vo vasej hlave. Kazdy tyzden prinadsam
nastroje pre vas navrat k sebe:
e Podcast Pod Povrchom: pocuvajte na Spotify a Apple Podcasts.
Kazdu nedelu nova epizdda.
e LinkedIn: dennd inSpirdcia pre SEBAvedomych lidrov.
e Web: www.janaturzova.sk

»Jaskyna, do ktorej sa bojite vstupit,
ukryva poklad, ktory hl'adate.“

Joseph Campbell
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