Franz Holzl, Nadja Raslan

Odvaha

Jak ji ziskat
a vice si uzivat zivota

ro praxi




e crRRADA

Poradce_
ro praxi



Franz Holzl, Nadja Raslan

Odvaha

Jak ji ziskat
a vice si uzivat zivota

Grada Publishing



Knihy edice Poradce pro praxi se vénuji nejriznéjsim tématim z oblasti
komunikace, rozvoje osobnosti, budovdni kariéry a vedeni lidi. Edice je urcena
jak profesiondlim z fad odbornych pracovnikd, napriklad lektorim, koucim,
manazeram ci personalistiim, tak vSem ostatnim, ktefi chtéji zlepsit své
komunikaéni a jiné dovednosti.

Franz Holzl, Nadja Raslan

Odvaha

Jak ji ziskat a vice si uzivat Zivota

TIRAZ TISTENE PUBLIKACE:

Franz H6lzl / Nadja Raslan, Mut — Wagen und gewinnen

Licensed edition by the Haufe-Lexware GmbH & Co. KG, Federal Republic of Germany, Freiburg, 2012
Lizenzausgabe der Haufe-Lexware GmbH & Co. KG, Bundesrepublik Deutschland, Freiburg 2012
PteloZzeno z némeckého originalu knihy Franze Holzla a Nadji Raslan ,Mut - Wagen und gewinnen”
vydaného nakladatelstvim Haufe-Lexware GmbH & Co. KG, Némecko, Freiburg, 2012

© 2012, Haufe-Lexware GmbH & Co. KG, Munzinger Strasse 9, 79111 Freiburg

All Rights Reserved

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prihonu 22,170 00 Praha 7

tel.: +420 234 264 401, fax: +420 234 264 400
www.grada.cz

jako svou 5214. publikaci

Pfeklad Lucie Hessové

Odpovédnd redaktorka Mgr. Martina Némcova
Sazba Antonin Plicka

Pocet stran 112

Prvni vydani, Praha 2013

Vytiskly Tiskarny HavlickGv Brod, a.s.

Czech edition © Grada Publishing, a.s., 2013
Cover Photo © fotobanka allphoto

ISBN 978-80-247-4782-8

ELEKTRONICKE PUBLIKACE:

ISBN 978-80-247-8616-2 (ve formatu PDF)
ISBN 978-80-247-8617-9 (ve formatu EPUB)

Upozornéni pro ctendre a uZivatele této knihy

Vsechna prdvavyhrazena. Zddnd cdst této tisténé &i elektronické knihy nesmi byt reprodukovdna
asitenav papirové, elektronické Cijiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neoprdvnéné uZiti této knihy bude trestné stihdno.




Obsah

O AULOKECH ...t ssass s 9
PRedMIUVA ...ttt sasssssssssassssssssssssss 11
Kapitola 1 '®)
Trocha odvahy nezaskodil! ..., 13 o
Pfibéhy odvahy — neni odvaha jako odvaha 15 =
Odvaha v tymu 15
Odvaha, nebo domyslivost? 16
Odvaha riskovat 18
Odvaha na pozadi kultury a vychovy 19
Odvaha a vychova 20
Je snad vsechno gender? 21
Odvaha nad zlato 22
Recept na odvahu 22
Kapitola 2
Jak jsem odvazny - analyza odvahy ... 27
Moje urover odvahy aneb kolik odvahy mam? 29
Test rizika a odvahy pro zacdteéniky 30
Vyhodnoceni: Odvdzné chovdni, nebo riskovdni? ... 30
Odvaha pfi rozhovoru 31
Test: Jaky jste typ odvdZlivce? 32
Vyhodnoceni: Typ odvdZlivce 33
Jak rozvinout své schopnosti? 33
Kofeny nasi odvahy — pohled do minulosti 34
Cviceni: Pohled do minulosti 35
Nase uroven bezpecia divéry 35
Cviceni: Pfemyslejte o své urovni bezpeli a divéry .............. 36
Maly krok, jak zvysit svoji iroverl bezpeci a dUvery ... 36
Ochota riskovat 37
Nakolik je vyvinutd vase ochota riskovat? 38
Vyhodnoceni: Ochota riskovat 39




Zaméreni na nedostatky a prednosti
Vnimejte své prednosti!

Budovani a posilovani sebevédomi
Test sebevédomi
Vyhodnoceni: Test sebevédomi
Budte k sobé milosrdni!
Cviceni bez hranic: Starite se sami sobé pritelem ............coueeuueen.

Past stereotypu - vydejte se do neznama
Okruh zvykd

Stres — zachovejte si prehled, potlacte stresory
Test vystrazného zafizeni
Vnitini a vnéjsi stresory
Cviceni: Zvlddnéte své vnitini stresory

Strach - jak ho prekonat
Jak celite svym strach(im?

Samostatné utvarejte vlastni Zivot
Najdéte svou rovnovdhu
Rozsitujte své moZnosti jedndni
Test rovnovdhy
Vyhodnoceni: Test rovnovdhy
Cviceni: Moje koncepce Zivota
Stanoveni priorit
Cviceni: Pohled zpét .z budoucnosti”
Cviceni - sepjaté ruce
Ucime se od sportovcti

Zvyste potéseni a chut do Zivota
Cviceni
Chutriskovat
Zvidavost popohdni
Bludny kruh strachu

Budujte aktivné vlastni profesni Uspéch
Motivujte se sami

40
41

47
48
48
49
50
50
51
53
54
55
57
57
58

63
64
64
65
66
66
67
68
68
69
71
71
72
73
74
76
77



Od obéti k hybateli 79

Rozhodujte se odvdzné 80
Pét predpokladu pro rozhodovdni 81
Trénujte zachdzeni se svymi strachy 82
Kapitola 5
Manévrovaci prostor — posouvani hranic ............eecvnnveeneees 85
Vnimani - co fikd mj vnitfni hlas 87
Emoce - odkud a k cemu? 87
Individudlni zkusenosti 88 e
Sesty smysl| 8 O
Mysleni - co fikd maj rozum? 20 =
Moc myslenek 92
Jednani - od planu k ¢inu 95
Pldnovdni vlastniho vyvoje 95
Vnitini nepritel 96
Individudlini program odvahy! 97
Vyvarujte se chyb 929
LIBEIatura ...ttt ess s ssss s s s s sssssaseens 101
Knihy z edice Poradce pro praxi ..........cnsecnsesnsessessssessssesnnns 103
Doporucena literatura .............cncnssesssssesssssssssssssssssssssssssssens 105






O autorech

Franz Holzl

Koug, konzultant, licencovany horsky viidce a autor odborné literatury.
Ve své firmé ,Berg und Flihrung” (Hory a fizeni) nabizi kurzy rozvoje fidi-
cich pracovnikd, tym0 a organizaci a rovnéz outdoorovy trénink, pfi ¢emz
vyuziva zkusenosti a schopnosti z obou oblasti: z byznysu i hor. Deset let
sbiral zkusenosti z oblasti fizeni a prodeje ve velkych firmach a v roce 2001
zacal sdm pracovat jako poradce, trenér a kouc.

Vice na www.bergundfuehrung.de

Nadja Raslanova

Koucka, trenérka, parova a rodinna terapeutka a autorka odborné literatury.
V roce 1998 zalozila firmu Raslantraining — Systemische PersonalEntwicklung
se zamérenim na fizeni, tymovou préci a rozvoj organizaci. Jako lektorka se
vénuje vzdélavani koucud a poradct a spolupracuje s vedoucimi pracovniky
znamych firem. Nabizi mimo jiné koucink v oblasti rozvoje fidicich kompe-
tenci a osobniho rozvoje, pfi némz vyuziva praci s korimi.

Vice na www.raslantraining.de; www.pferdundfuehrung.com

yoai0ine O






Predmluva

Odvaha se povaZzuje za ctnost, o kterou stoji za to usilovat. ,0dvéazné roz-
hodnuti!” - to zni obdivné. Odvazni lidé slouzi jako vzory. Ve skute¢nosti
vede mezi odvahou a domyslivosti jen tenkd hranice. Ty, ktefi byli ,pfilis
odvazni” a jimz pfilisnd odvaha spise uskodila, ostatni lituji — ale neobdivuiji.
Mnoha lidem v3ak odvaha i nadéje chybi a maji pocit: ,Kdybych mél vice
odvahy, dokazal bych véci hodné obdivu.”

Co ndm brani byt odvazny? Miru odvahy urcuje nds dusevni postoj.
Kazdy muze byt odvazny podle svych individualnich moznosti! Pfedpo-
kladem je realisticky odhadnout své sily. Jinak se odvaha stava hazardem!

Prostfednictvim tohoto privodce se sezndmite se svymi osobnimi
LUrovnémi odvahy". Dozvite se, jak je mUZete posunout vys3. Nase tipy vam
pomohou vyporadat se s prekdzkami a bloky. Naucite se, jak odvaznym
zpUsobem vyuzivat svoji intuici a rozum. Skute¢né odvéazni lidé nemaji
slepou dlvéru ve vlastni schopnosti. Skute¢né odvazni lidé jsou schopni
spravné odhadnout rizika a moznosti.

Pro Fabiana a Hannah - dlvéra, nadéje, odvaha!

Nadja Raslanovd a Franz HélzI
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