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¥ Pracovny zosit: Epizdoda 16

Vitajte pri praci na sebe. Tento pracovny list je sprievodcom
Sestnastou epizddou podcastu Pod Povrchom. Dnes sa pozrieme na
najnendpadnejsiu brzdu podnikatela: Skleneny strop uspechu.

Klienti prichddzaju, ¢isla rastu, tim funguje. Namiesto radosti vSak
citite v zaludku zvlastny nepokoj. Odkladdate podpis zmluvy,
pohdadate sa kvoli banalite, alebo ochoriete presne v den dbélezitej
konferencie. Nie je to smola - je to sofistikovand sebasabotaz.
Psycholdég Gay Hendricks ju nazyva Problém horného limitu. Kazdy z
nas ma vnutorny ,termostat na radost”, nastaveny na ur¢itu hladinu
Stastia, penazi a uspechu, aku dokdzeme uniest. Ked tuto hranicu
prekro¢ime, podvedomie spanikdari a vyrobi krizu, aby nds vratilo
spat do zony zndmeho stresu.

V tejto epizode (a v tomto zoSite) sa pozrieme na to:

e PreCo pre vase podvedomie uspech neznamend len viac penazi,
ale stratu staréeho, znameho ,ja".

* 4 masky sebasabotdze: Hladanie chybiciek krdasy, Zrazu délezité
odbocky, Zadmernd neefektivita, Fyzicky kolaps.

e Jondasov komplex: strach z vlastnej velkosti a z plne rozvinutého
potencidlu.

e Konkrétny protokol Joy Soak (kupel v radosti).

Tento zosit vam pombze odhalit, kde je vas osobny horny limit a ako
ho posunut.

Pretoze odpovedou nie je zmensovat firmu,
odpovedou je zvacsit seba.
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I. Rychla diagnostika:
Funguje u vas vnutorny termostat?

PrecCitajte si nasledujuce tvrdenia a zaskrtnite tie, v ktorych sa spozndavate za
poslednych 90 dni:

[l paradox uspechu: Po rekordnom vysledku som namiesto radosti citil uzkost
alebo ,¢akanie, kedy to spadne”.

[ 1 Chybiéky krasy: V tyzdni, ked' sa vietko darilo, som vyvolal dramu kvoli
bandlnemu detailu (preklep, drobny konflikt].

[ 1 Rozbity fokus: Hlavna sluzba zac¢ala rast a ja som si vymyslel Uplne novy
paralelny projekt, ktory mi rozbil pozornost.

[1 Zamerna neefektivita: Zacal som meskat, zabudat na maily, nedelegovat
akoby som si dokazoval: ,Na vyssiu ligu nemam."

[ 1 Fyzicky kolaps: Presne pred najdélezitejsim driom (konferencia, pitch,
launch] som mal migrénu, chripku alebo vy&erpanie.

II. Reflexia:
Mapovanie mojho horného limitu

1. Moja rekordna hodnota:
Aky je najvacsi uspech alebo najlepsi mesiac, ktory ste vo firme doteraz
zazili? Co sa stalo v nasledujucich 7-14 dhoch?

2. Moja obl'ubena maska:
Ktord zo 4 masiek sebasabotaze je u mna najcastejsia? Odkial sa dedi moj
termostat (akeé vety o peniazoch a uspechu zneli v detstve]?

3. Jonasov test:
Predstavte si, ze ste zdvojndasobili obrat a mate 3x vacési tim. Aky pocit vo vas
tato myslienka vyvolava - radost, strach, vina, unava?
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II1. Protokol tyzdna:
Joy Soak (Kupel v radosti)

Ulohou tohto tyzdfa nie je dosiahnut véési uspech. Ulohou je vytrénovat
nervovu sustavu uniest ten, ktory uz mate:

1. Pomenujte sabotéra: Ked' sa pristihnete pri hladani chyb alebo odkladani
dbéleziteho kroku, povedzte si nahlas: ,Ahaq, teraz sa citim prilis dobre a méj
termostat panikari. Toto nie je objektivny problém — toto je m&j horny limit."

2. Joy Soak [3-5 minat): Ked sa vam nie¢o podari, nebezte dalej. Odlozte
telefdn, ruku polozte na srdce a dychajte do pocitu hrdosti. Povedzte si: ,Toto
je moje. Som v bezpeci, aj ked sa mi dari.” Zostante v pocite, kym telo
neprestane vyskakovat von.

3. Upgrade identity (Verzia 3.0):
e Kto je ¢lovek, ktory ten uspech uz unesie s lahkostou?
e Ako sa rano zobudza, komunikuje s timom, delequje, odpociva?
* Vyberte si jeden navyk tejto verzie a zavedte ho tento tyzden.

IV. Zapamatajte si:

»Nasim najhlbsim strachom nie je to, Ze sme neschopni.
Nasim najhlbsim strachom je, Ze sme nadmieru mocni.
Nase svetlo nas desi viac nez nasa tma."

V. Na zaver:

Vyberte si jednu konkrétnu situdciu z nasledujucich 7 dni, kedy budete vedome
praktizovat Joy Soak:

Moj oslobodzujuci krok:
Tento tyzden si dovolim zostat v pocite uspechu 5 minut dlh$ie v situdcii:
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% Kde ma najdete a ako ist d'alej?

Pracovat sdm so sebou na hornom limite je tazke. Skleneny strop je
zakerny v tom, ze je priehladny — sami ho zvnutra vidite len vtedy,
ked donho narazite. Vonku, pri niekom, ktot : | zboku, sa rozbije
ovela rychlejsie. / ‘

Pozyvam vas na Strategicky rozhovor &

Toto je 30-minutové nezavazne stretnuti , / "/l’ s ;od povrch
vasho skleneného stropu. Zmapujer blube

sebasabotdze a odkial sa vzala, me sa, kt J svedéenie
tvori zdklad vasho horneho . Zistime, vam moj
mentoringovy program Nabity L1der ze nastavit Te mostat

tak, aby uniesol verziu vas a vadej firmy o Uroven vyssie.

TU SI REZERVUJTE TERMIN V MOJOM KALEND

3¢ rezervacia rozhovoru

Zostanme v spojeni
Prestante brzdit vlastny rast. Dovolte si uniest uspech.
Kazdy tyzden prindSam ndastroje pre vas navrat k sebe:
e Podcast Pod Povrchom: pocuvajte na YouTube, Spotify a Apple
Podcasts. Kazdu nedelu nova epizoda.
e LinkedIn: dennd inSpirdcia pre SEBAvedomych lidrov.
e Web: www.janaturzova.sk

»Vas horny limit nie je strop sveta.
Je to strop, ktory ste postavili, aby vas chranil.“

Jana Turzova
Mentorka pre lidrov a architektka SEBAvedomého podnikania
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https://calendar.app.google/poi5DLwKDU6dbS59A
https://www.janaturzova.sk/podcasty/
https://www.janaturzova.sk/podcast/
https://www.janaturzova.sk/podcasty/
https://www.linkedin.com/in/janaturzova/
https://www.janaturzova.sk/
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