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Urc¢ite poznas ten pocit

Chces sa posunut v zivote dalej, ale mas strach a neveris si?
Presne viem, ako sa citiS, pretoze aj ja sama som si tym preSla...

Mam pre teba tychto 5 krokov, ktoré ti pom6zu budovat’ si
sebadobveru kazdy den. Odporucam vytlacit' si tieto tipy a prilepit
si ich na miesto, kde ich vzdy uvidi§ © (chladni¢ka, zrkadlo,
korkova tabula atd.)

,Sebadovera je proym tajomstvom uspechu.
Ralph Waldo Emerson



O mne

Paméatam si dni, kedy som pracovala ako upratovaCka v
Anglicku a snivala o lepSom zivote, zatial o moja vyplata bola
vzdy kratSia ako koniec mesiaca. Mala som obrovsky problém
nielen s nedostatkom financii, ale najma so svojou vlastnou
seba-hodnotou. Aby toho nebolo malo, tak sme si s manzelom,
ako vacsSina domacnosti, nemohli dovolit prist o jeden prijem,
kedze sme stavali dom a naSe vydaje sa vyrazne zvysili.
Planovanie rodiny vtedy bolo u nas nerealne.

O 10 rokov neskdr som spolu s manzelom vybudovala Uspesny
globalny obchod, vdaka ktorému moézem byt v prvom rade
matkou a zaroven si budovat uUspeSnu kariéru a financné
zabezpecCenie pre svoju rodinu.

Mojim poslanim je pomahat a ukazat zenam, ze mozu dokazat
cokolvek a byt lepSou verziou samej seba.
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TY SI
PRVORADA

To, ze milujes svojho partnera, svoje deti, svoju rodinu je sice

krdsne a prirodzené, no povedz Uprimne..milujeS samu seba?
Kolkokrdt za den sa pochvdlis? Kolkokrdt za den sa na seba
Uprimne usmeje&? Moc asi nie 2e? Co ti k tomu chyba? Mdm pre
teba super tip! Je jedno ¢i si doma alebo ides do prdce, no kazdé
rdno sa pekne uprav, pouzi svoj oblUbeny parfum...proste sa
,nastajluj* tak ako si pre seba najatraktivnejsia, tak ako sa citis
najlepsie. Usmej sa na seba vzdy ked prejdes okolo zrkadla. Je
Uplne jedno, Ze budes doma umyvat podlahu a budes pri tom
vyzerat ako ,zo zurndlu“. NajdolezZitejSie je, ze budesS krdsna

sama pre seba a povedzme si Uprimne...tvoj partner sa tiez

neuraz )




VDAKA TI
PRINESIE VIAC

Vv

Velakrdt sa zamyslame nad tym co
nemdme, namiesto toho, aby sme
podakovali za to, o mdme. Mb&zu to byt tie
,najobycajnejsie” veci. Skus kazdé rdano a
vecer, ked si umyvas zuby (napriklad)
podakovat za vsetko, za cCo si vdacnd.
Mozno si tu a teraz never(s, ale ja verim, Ze
si v zivote dokdzala nieco, za ¢o by si mala
byt na seba pysnd. Si vydatd? Mds deti?
Mds priatela? Si zdravd? Ukondcila si skolu?
Vybrali ta do nejakej prace, do ktorej si sa
hidsila? Kupila si si byt? Kdpila si si auto?
Dokdzes pripravit jedlo, za ktorym sa [fudia
,zalizuju"? Nech to je Cokolvek, mds za co
byt na seba pysndal Aby tento ,proces”
mohol pokracovat, mala by si zacat s
vdakou. Podakuj sama sebe. Podakuj si za
to, ze si Cokolvek dokdzala. Podakuj si za to,
ze si mds kde a s ¢im umyt zuby. Podakuyj
za vsetko, Co mds, pretoze ked budes
vdacnad za to akd si a o mds, dostanes viac

a hlavne ty sama sa posunies dalej.



DAJ] ZBOHOM
NEGATIVNYM
MYSLIENKAM

Negativne myslienky sd nasou sucastou uz od detstva, takze je

Uplne normdine, ze nds sprevddzaju aj v dospelosti. Niektoré su
neskodné, no iné ndm vedia pekne pokazit ndladu i cely den.
Bojis sa, ze ti nieCo nevyjde? BojiS sa, ze tvoje dieta ochorie?
Bojis sa, ze ti ukradnul auto? Bojis sa, ze raz od teba tvoj partner
odide? Chyt tieto myslienky, daj ich do vreca, ktoré zaviazes a
hodis do ohniska, kde zhoria. Samozrejme to urob v mysli
(smiech). Vyrad tieto ,myslienkové vzorce® zo svojej peknej
hlavicky, aby ti nezneprijemnovali tvoj den. Kedze vieme, ze
zdkon pritazlivosti funguje, skus si pritiahnut to pekné. Je jedno
Ci veris v Boha, vo vesmir, vo vySsiu moc alebo neveris v nic. Ak
na nieco intenzivne mysliS a venujes tomu energiu, stane sa to.
Je to ako s podita¢om. Vymaz ,pokazeny” software (negativne
myslienky) a nahrad to novym softwarom - peknymi
myslienkam, aby si si pritiahla to, ¢o si prajes a nie to, ¢oho sa

bojis. Zo zadliatku to méze byt tazké, no ver mi, stoji to za to.
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POCUVA] SAMU SEBA

Najhorsie o mozes sama pre seba urobit je, ze pdjdes ,proti

sebe”. Co to znamend? Urdite si uZ niekedy zaZila, Ze si citila,
ze niekam nemds ist, Ze nemds nieCo urobit, no premohla si
sa aisla si do toho. Nie vzdy to dopadne hrozne, no velakrat
sa stane, ze to nedopadne zrovna tak, ako by sme chceli. V
detstve na nejednu z nds rodicia kricali: ,Kym byvas pod
mojou strechou, nebudes si robit ¢o chces!” Tomuto vsak na

stastie ,odzvonilo®, kedze vacsina z nds uz s rodicmi nebyva.



Ako som vyssie spomenula, ty si td najddlezitejsSial Sama som
maminka a manzelka s vliastnym biznisom, no treba v
pravidelnych intervaloch pozerat aj na seba. Mdze to byt
ndarocné, no na to, aby si dokdzala verit, sa musiS najprv citit
dobre. Doddva ti sebaddbveru, ked sa pekne oblelies a prejdes
po meste? Alebo sa citis sebavedomejsie a oddychnutejsie, ked
si napustis vanu, umyjes vlasy, urobis manikdru, pedikdru,
kozmetiku a tak dalej? Nech to je Cokolvek, urob tol Nemusis si
zarezervovat tyzden vo wellnesse alebo zaplatit stovky eur
kadernicke, na to, aby si sa citila sebavedomejSie... mdzes, no
nie je to pre kazdu z nds. Urob to, ¢o pomdha tebe. Urob to, ¢o
ta rozziari, rozvesell a dodad ti sebavedomie a hrdost na samdu
seba. Vzdy sa to dd nejak zariadit, aby si mala hodinku
tyzdenne iba pre seba. Je absolUtne jedno, ¢o budes robit.
Délezité je, aby to bolo pre teba to najlepsie a to, v com sa citis
dobre.

Zaved si to ako ritual, ktory bude najlepsie v ten isty
den, v ten isty cas a bude to cas len a len pre teba.

Vyskd§aj to a uvidis ako sa po chvili budes citit.
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Q 5 NAJDOLEZITEJSI
TIP

Pytas sa, ¢co moze byt to najdblezitejsie?

Ver mi, je to t& najkrajsia vec, akd mdze byt.
Ddm ti ndpovedu. Nie je ziadna Sifra, je to
mala vyhra lic. Ano, hovorim o Usmeve.
Castokrdt mdme starost! nad hlavu,
nemdme dobry den ¢i mdme jednoducho
PMS a vtedy aj chlapi vedia, ze nemdme
ndladu na udsmev (smiech). Rovnako ako
predoslé tipy, skus si urobit aj z tohto ritudl
a vzdy ked sa uvidis (v odraze, v zrkadle, v
mobile,...) usme] sa sama na seba.
Neugkrfiaj sa, usmej sa! Uprimne. Si krdsna
zena, ktorej Usmev rozziari nejednu tvdr.
Urcite ti uz niekto povedal, Ze si mu
sprijemnila den, tak ho sprijemni aj sebe.
Nemds doévod na usmev? Vdaka za
spomienky. Spomen si na nejakd smiesnu
prihodu, vtip, vyrok, udalost...to je jedno. Ide
najma o to, aby to bolo pekné, prijemné a

aby ti to vyCarovalo Usmev na tvdari.



SI PRIPRAVENA?

VyskuUsaj si tieto tipy osvojit dékladne povedzme na mesiac.
Doélezité je, aby si si ich osvojila a urobila si z nich ozajstny zvyk.

PRAJEM TI, ABY SI CO NAJSKOR
BOLA TOU NAJLEPSOU

VERZIOU SAME] SEBA.

,Vela ludi precenuje to, ¢im nie su, a podcenuju to, ¢im su.”

Malcom Forbes

Sleduj ma na socidlnych médiach pre viac inSpirdcie:
ﬂ facebook.com/zuzana.egyed

instagram.com/zuzanaegyed
@ outube.com/ZuzanaEgyed
tiktok.com/@zuzanaegyed



