ZBAVTE SE NEGATIVNIHO SEBEHODNOCENI

Neni nic tak sebedestruktniho pro tanecni Uspéch nez malo sebevédomi a
nesmysiné podcerfiovani sama sebe. Urcité je znate, existuji zjevné nebo-li
jasné: Jsem moc tlustd, mam osklivé vlasy, moje doplnky se nehodi a nejsou
pékné... a zaludné nebo-li pozvolné: Nejsem tak dobra jako ostatni v kurzu,
nikdy to nezvladnu, jsem nemehlo. Co presné tyto zaludné podceriovani
znamena pro nas (nejen) tanecni vykon a Uspéch? Toto podcerovani ma
tendenci se akumulovat a narlstat az se z pozvolného podcenovani stane to
zjevné. Casem toto mize mit tzv. efekt ,Cim déle si néco o sob& myslim a
vérim tomu, dfive nebo pozdéji se to stane skutecnosti".

Je také pravda, Ze kdyz si néceho budete prehnané vsimat, zacnete
pocitovat, Ze je to $patné. Jste na kurzu a zjistite, ze néktefi zvladaji kroky,
které vy ne. Zac¢nete sama sebe kritizovat a zacnete vérit tomu, Ze uz nikdy
nebudete tak dobrd jako ti ostatni. Protoze se srazite uz na zacatku uceni,
nebudete uz schopna vytvofit si dostatecné sebevédomi a presvédceni pro
véc a opravdu se stane to, Ze nikdy nebudete tak dobra jako ostatni v kurzu.

Misto tohoto si musite uvédomit, Ze vSichni co prichazeji do kurzu maji jiné
zdzemi (moznda uz do kurzl chodili pfedtim, nebo méli hodiny hudby, které
jim pomohou pochopit rytmus a Iépe slyset hudbu jako takovou) nebo jiné
prostfedky (mozna vlastni videa a doma si podle nich zkousi) a také jiné
fyzické predpoklady (mozna délali gymnastiku nebo jiny sport, ktery je déla
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To ale neznamena, Ze jsou v zasadé vzato a skutecné lepsi tanecnice, nez
jste vy. To jen znamena, ze prichdzeji z jinych mist a také musi urazit tu
dlouhou a tvrdou cestu k tomu, aby uspéli. Na co se mate zamérit vy jsou
vase osobni prednosti, ne srovnavat vase prednosti s prednostmi nékoho
jiného.

Pokud si hlavu naplnite vSemi negativnimi sebedhodnocenimi, jen docilite
toho, Ceho se tak bojite. Pokud se vam ale podari tyto hodnoceni zménit na
kladné sebehodnoceni, docilite toho, co si budete myslet. Zde je par
prikladQ:

Negativni sebehodnoceni: Nejsem tak dobra jako ostatni.
Pozitivni sebehodnoceni: Mam svoje tempo a jsem dokonce lepsi nez minuly
tyden.

Negativni sebehodnoceni: Nikam se s timto tanc¢enim nikdy nedostanu.
Pozitivni sebehodnoceni: Tento tanec si vylepsim na takovou Uroven, abych
s nim mohla vystupovat a jdu si za tim.

Negativni sebehodnoceni: Nikdy nebudu mit takovy postoj jako ostatni holky.
Pozitivni sebehodnoceni: Zjistuji, ze stojim mnohem lépe nez pfed mésicem.

Negativni sebehodnoceni: MU{j podomdacku vyrobeny kostym vypada
osuntéle, kdyz jej porovnam s kostymi ostatnich.

Pozitivni sebehodnoceni: Dneska jsem si koupila novou knihu o kostymech a
uz se moc tésim na to, az néjaké napady z ni pouziji.

Negativni sebehodnoceni: Ostatni holky jsou tak elegantni a ja jsem takové
drevo.

Pozitivni sebehodnoceni: Naucim se vice o tom, jak se tvafit a vystupovat,
abych se mohla citit bajecné a elegantné.

Mlzete byt v kurzu, kde nebudete tak dobrd jako ostatni, nikdy se nikam
nedostat s vasim tancem, nikdy neziskat spravny postoj, vZzdycky vypadat
oduntéle a byt dfevo. NEBO se mizete v kurze stale vylepSovat, pilovat
postoj, mit krasny kostym a byt neodolatelna.

Zalezi na tom, jak se sama k sobé postavite a naucite se myslet o
sobé pozitivné.



