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Déky,

Ze jste si stahli tento ebook. Je to mala ochutnavka toho, jak je
mozné pracovat na sobé a svém Zivoté. Na jeho strankach si
spole¢né polozime nékolik dilezitych otazek a budeme na né
hledat odpoveédi.

Vsechny zmény vznikaji nejdriv v srdci, a i odpovédi na otazky
zde obsazené hledejte v hloubce sebe sama. Naslouchejte
svému srdci a teprve az najdete odpovédi v srdci, dovolte

rozumu, aby také fekl svoje. Nikdy ne naopak.



Koo jsem?

Na prvni pohled je to bandlni otazka, na kterou vétsSinou
odpovidame néco ve stylu: ,Jmenuji se xx, je mi xx let, jsem
vdanda/svobodny, mam x déti/nemam déti, studuji xx, pracuiji
jako xx, bydlim v xx*“

yJsem JA moje télo?, moje jméno?, poéet mych déti?,
dosazené vzdélani? moje prace?, mij majetek?, muj vék?“

Vsechny tyto véci jsou soucdsti nasi identity, ale neni to nase
skutecné ja. Védét ,kdo jsem” znamena znat svoje Zivotni
hodnoty a priority a Zit v souladu s nimi. Zodpovézeni této
otazky Uzce souvisi se smyslem vlastniho Zivota. Tézko se
nam podari pohnout z mista, kdyZz odpovéd nezname.

Pojdme tedy odpovéd hledat. Na dalSich strankach jsou tfi
postupy, které nam pomohou si uvédomit, kdo jsme. Ktery
postup si vyberete, nebo jestli pouzijete vsechny, zalezi jen
na Vas a na tom, co je Vam blizké a co Vam dava nejvétsi
smysl.
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Uvddomte sii vlastni hodumoty

Hodnoty jsou vyjadienim nasich zakladnich postoju ke vSem
oblastem Zivota a vypovidaji o tom, co je pro nds v Zivoté
nejdlleZitéjsi, ¢eho si nejvice vazime a co nas motivuje
k tomu, abychom néco délali.

0 Napiste si vSsechno, co ma ve Vasem Zivoté nejdulezité;jsi
hodnotu.

0 Az budete mit seznam hodnot Uplny, zamyslete se jesté

jednou a vyberte jen sedm z nich, které jsou pro vas
nejdllezitéjsi.
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Nékteré hodnoty, které vam pomohou urcit ty vase

aktivita
bezpedi
bohatstvi
dobrodruzstvi
duchovnost
dlvéra
férovost
harmonie v zivoté
hrdost

humor

kariéra

klid

krasa
kreativita
laska

laskavost

moc
moudrost
nadseni
nezavislost
odpovédnost
odvaha
osobni rozvoj
partnerstvi
penize

pomoc druhym
poradek
pratelstvi
radost

respekt k sobé
rodina

slava

soucit
soutézZivost
spoluprace
svoboda
uprimnost
uspéch

uznani

verejné pusobeni
vitalita

vliv na ostatni
vyjimecnost
vyuziti svych schopnosti
vyzvy
vzdélavani se
zabava

zdravi



Noapiste svivf pribén

Pribéhy jsou nedilnou soucasti lidské historie. V pfibézich si
lidé vidy predavali svoje poznani, svoji moudrost, mladsi se
ucili od starsich. Sdilenim svych pribéhd spolu lidé navazovali
vztah, informovali se a pomahali si. My ted pouZijeme
vlastni ptibéh, abychom si skrze ného uvédomili, kdo jsme.

0 Udélejte si €as jen pro sebe. Ponofte se do svych
vzpominek az do doby, kdy mate svoji nejranéjsi vzpominku
a tu si zapiste. Pak pokracujte vcase smérem vpred a
vypravéjte svij Zivotni ptibéh az do dnesniho dne.

Piste vSechno, co Vas napadne, bez cenzury a pravdive.

0 AZ budete mit sv(j pribéh napsany, prectéte si ho, a

vvvvvv

mélo a stale ma nejvétsi hodnotu.

O Prectéte si svlj pfibéh vickrat po sobé. Mize se stat, Ze si
pfi opakovaném c¢teni uvédomite dalsi dulezité véci a svUj
pribéh doplnite, nebo si zvyraznite dalsi udalosti.

O Zamyslete se, jestli by se vase dllezité udalosti, mohly
popsat kratkym obecnym pojmem.
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Predstorte si zdzrak

,Zazrak je oznaceni mimoradného jevu nebo udalosti, ktery
neni vysvétlitelny prirodnimi zakony a povazuje se za projev
zasahu nadpfirozenych sil.”

OPredstavte si, Ze do Vaseho Zivota zasahla nadpfirozena sila
a nejste ni¢im omezeni. Muzete Zit, jak chcete, kde chcete,
s kym chcete. Vypadate tak, jak chcete. MuUzZete studovat,
cestovat, sbirat uméni, zit v klastere, letét na Mésic, cokoliv
Vas napadne.

O Predstavujte si, Ze Zijete Zivot bez jakychkoliv omezeni.
Kdo a co by v ném bylo? Co byste délali? Kdy byste Zili? Jaké
byste méli konicky? Jak by vypadali Vasi pratelé? Jak byste
vypadali Vy? Jaky by byl Vas partnersky a rodinny Zivot? Kde
byste pracovali?

O A ted' si predstavte, Ze jste devadesatilety Stastny, klidny a
vyrovnany ¢lovék. MuzZete zasdhnout do minulosti a nechat
v Zivoté jen to, co bylo skutecné dllezité.

Co byste ve Vasem zivoté bez omezeni nechali?
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Pri predchozich cvicenich jsme vice poznali sami sebe,
ujasnili jsme si svoje hodnoty. MUZeme postoupit dal.
Zapatrame v sobé a zjistime, co je pro nds nejdllezitési
v této fazi zZivota a cemu se prave ted potrebujeme vénovat.

Nékdy clovék jasné vi, co nechce, ale neni si jisty tim, co
chce.

MUlze mit tolik véci k feSeni, Ze nevi, kterou z nich zacit.
Nebo citi vnitfni nespokojenost a nevi pro¢ — a nevi, jak
zjistit, co to zplsobuje. Nebo mozZnd uz dlouho nevstava
kazdé rano s takovou radosti jako kdysi a potrebuje v sobé
znovu vyburcovat nadseni pro Zivot.

At uz z jakéhokoliv divodu nevime, co chceme, potfebujeme
si ujasnit, co je pro nas nejdllezitéjsi, co nas nejvic brzdi
nebo posune, v jaké oblasti zacneme délat zmény ve svém
Zivoté.

Na dalSich dvou strankach jsou postupy, které Vam
pomohou prave toto zjistit.
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Otazky

Odpovézte si pravdivé na nasledujici otazky a odpovédi si
napiste.

Hloubéji se zamyslete na kazdou odpovédi, a snazte se v ni
najit skutecnou podstatu.

Zamyslete se nad tim, co se vam v odpovédich opakuje.
Téma, které mate v odpovédich nejcastéji, potrebujete resit
nejdriv.
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O Ve které oblasti Zivota citite nejmensi uspokojeni?
0 Co nebo kdo Vas vycerpava?

o Cemu byte se vénovali, kdybyste méli pfed sebou jen pil
roku Zivota?

0 Kdybyste dnes vyhrdli milion dolard, co byste s nimi délali?

o Co byste uskutecnil, kdyby Vam nékdo nabidl, Ze do
posledniho detailu zrealizuje to, co chcete?

o Co jste si vidycky prali udélat, ale neudélali jste to, protoze
jste se bali?

yJedind jasnd myilenka mize
polunouwt swettem. Lao—-C’



Semwafor

Pfedstavte si, Ze se na sv(j Zivot divate skrz nékolik oken.
V kazdém z oken vidite jednu oblast Vaseho Zivota, od zdravi
aZz po pracovni uspéchy, a za kazdym oknem je semafor.

Zdwoni  Zdwoni  Osobni  Ziwotnd
fyzicke psychické pohoda  aktvito

Protelské
vztoiwy

Roduina Prace Stres

0 Pokud mate v urcité Zivotni oblasti vSechno v poradku,
semafor sviti zelené.

0 Pokud stagnujete a/nebo citite mirnou nespokojenost,
semafor sviti oranzové.

0 Pokud se nedafi, jste velmi nespokojeni, semafor sviti
Cervené.
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Takto vypada semafor ¢lovéka, ktery je zdravy a ma dobré
rodinné i pratelské vztahy. M3 stresujici zaméstnani, ve
kterém neni spokojeny, nasledkem toho je vycerpany a
celkové nespokojeny.

Oblasti, které jsou nutné resit prioritné, jsou prace a zvladani
stresu.

Zdvroni  Zdwoni | Osobni Zivotni
fyzicki  psgeiicks ode adeind

Pratelské )

Roduna Prace
vztohwy

Stres

Jak vypada Vas semafor?

Kde sviti cervena?



Cile

PriSel Cas svoje predstavy, prani a potreby proménit v cile.
Umét si spravné nastavit si cil je dualezité. Bez spravné
nastaveného cile sice také mizeme nékam dojit, ale velice
snadno mlzeme sejit z cesty, a nakonec dojit nékam, kde
jsme viibec nechtéli byt.

Cojecil?

O Je to misto v budoucnosti, kterého chceme dosahnout,
v jakékoliv oblasti zivota.

0O Je to bod, ke kterému smérujeme svoje usili, na ktery se
tésime, ktery je meznikem v nasem Zivoté.

Abychom svého cile dosahli, musi byt v souladu s nasimi
hodnotami, jeho dosazeni musi naplnit nase potfeby a musi
byt takovy, aby nam stal za namahu, kterou nas bude stat.
Cil bychom si méli umét predstavit, a také bychom po jeho
dosazeni méli doopravdy touzit.

Neni dobré si davat pfiliS velké cile, o kterych uz na zacatku
vime, Ze je nesplnime. Neni také dobré si davat cile pfilis
malé, protozZe ty nejsou dostate¢né motivujici.

Stejné tak nema smysl chtit vSechno hned, nebo naopak az
nékdy v mlhavé budoucnosti.
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Takze jak na to?
Je dobré se pfi stanovovani cil(i drZet pomuicky SMART.

Jsou to prvni pismena anglickych slov a znamenaji:

specificky

meéritelny

dosazitelny

Reasonable realny
Tim ;bOlII‘Id;, Y ¢asové vymezeny
N5/

S



Cile

0 Napiste si 3 svoje hlavni cile tak, aby byly podle pravidla
SMART:

Specificky- napiste si cil tak, aby byl jasny, jednoduchy,
srozumitelny a jeho splnéni zavislé jen na Vas.

Meéritelny- napiste si, podle ¢eho poznate, Ze jste Vas cil
splnili.

Dosazitelny - nastavte si cil tak, aby byl pro Vas dosazitelny.
Zeptejte se sami sebe, jestli se Vam chce do dané véci
investovat ¢as a energii.

Realny - Vas cil je vyzva, ale musite byt schopni ho splnit.
Musi vychazet z Vasi realné situace a z Vasich skutecnych
moznosti.

Casové vymezeny- Napidte si konkrétni termin, do kdy
Vaseho cile dosahnete.

AZ si budete svoje cile psat, piSte je v pritomném case a
budte pozitivni - nepouzivejte u sloves pfedponu ne.
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Spatné nastaveny cil: ,Nebudu-mitradvdhu-budu-hubrouts
Dobfre nastaveny cil: ,,1. 9. 2016 vazim 60 kg“

,,Clovik, oo vyduwrzl, md-W el
T. G. Masaryk
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V4
@
Odpovéd na tuto otazku zni:
O stanovim si aktivity, které jsou pro dosazeni cile dulezité
0 budu je délat kazdy den, tak jak jsem si naplanovala

0 budu je délat kazdy den, i kdyz se mi zrovna nebude chtit

0O budu vytrvald a budu pokracovat dal, i kdyz se mi néktery
den nezadari

0 Dejte si zavazek, Ze budete pokracovat tak dlouho, dokud
svého cile nedosahnete.

0 Napiste si sviij zdvazek, a spolu scili si ho dejte a
viditelné misto.

www.pro-lepsizivot.cz
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Vizuwalizace

Po cesté k cili nam mUze hodné pomoci vizualizace, pomoci
které si vytvarime svuj svét ve vlastni mysli.

Predstavujte si proto co nejcastéji do poslednich detailt
svlj vysnény cilovy stav.

Pfedstavujte si i takové véci jako jak se citite, jak vnimate
svét kolem sebe, jak mluvite, jak vypadate, co slysite, kdo je
v noveé situaci s Vami — jakykoliv detail, ktery Vas napadne,
a/nebo vnese do predstavy emoce.
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Afirmace jsou pozitivni slova nebo slovni spojeni, ktera
nam pomahaji nasmérovat a preprogramovat nasi mysl,
napr.: ,,Jsem zcela zdravy“, ,,Jsem Uspésna“, ,Mam
harmonicky partnersky vztah®.

Nejlepsi je sestavit si afirmace vlastni, které jsou
zamérené primo na konkrétni cil a denné si je psat a
opakovat. Ke vSéem osobnim afirmacim muzZete pridat
tuto univerzalni vétu:

»Dew ode dne jsem bliz o bliz
At AL
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Co se mivie po- cestt prinodif?

Mulze se stat, Ze narazime na prekazku, kterou nejsme
vdanou chvili schopni prekrocit. MlzZe se stat, Ze se
zasekneme a nevime jak dal.

Kazdy clovék, ktery dosahl svého cile, zazil zklamani a
neuspéch na cesté k nému. TakZze musime pocitat s tim, Ze i
nas neuspéch potka a Ze k Zivotu patri. Nesmi nas to odradit
a zastavit.

Ve chvilich stagnace je dobré se znovu zamyslet nad svymi
plany a zamérit se na nasledujici oblasti:

O Jestli mame dobre nastavené aktivity, které bychom méli
délat

0 Jestli opravdu dodrzujeme to, co jsme si naplanovali

0 Pokud nedodrzujeme, tak pro¢, a co potfebujeme nastavit
a délat jinak

O Jestli dokazeme odfiltrovat ¢innosti, které nas od naseho
cile odvadéji

O Jestli nemame ve svém okoli lidi negativni, neprejici,
nepodporujici lidi, ktefi ndm ubiraji energii

O Jestli nemame strach a pokud ano, z ¢eho a pro¢ ho mame
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Prekazky mame v Zivoté proto, abychom v sobé vyburcovali
to nejlepsi, prekonali svoje omezeni a abychom sami sobé
dokazali, Ze ,,to” zvlddneme.

slen, koo e vzdava, wikdy
nevitizic Tew, koo vitzl, se nikoy
neyzodnva. Napoleon HUL
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Cim se odmnim?

Spinény cil je sice sam o sobé odménou, ale je az na konci.

Kdy, ¢im a za jakych okolnosti se odmeénite, si rozmyslete
predem tak, aby to pro Vas bylo co nejprijemnéjsi. Aby to
byla skute¢na odména a také motivace do dalSich dna.

Takze nez k nému dojdeme, je dobré se po cesté k nému
odménovat priibézné za dilci uspéchy.

Co to bude, zélezZi jen na Vas. Muze to byt mini dare¢ek nebo
i drazsi dar. Jde o to udélat si radost a ocenit svoje usili a
dosazené vysledky.

Jen pozor na to, aby odména nebyla prijemnéjsi a vétsi nez
cil samotny.

ZyMoze bgt néeo kwrdsnifiilho nez

Lot o, co- mdfe rdd a vediét, ze o
ma vznam? Kathrerune Grajom
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Komu Him

Kazdy z nas chce v Zivoté jiné véci a ma jiné cile. | nase
osobni potfeby se méni v pribéhu Zivota. Nékdy jsme
zaméreni vic na potfeby naSich blizkych, nékdy jsme
zaméreni vic sami na sebe. Je to v poradku. V poradku by
nebylo myslet na sebe bez ohledu na ostatni lidi a chtit
v Zivoteé véci, které by ostatnim mohly ublizit.

V poradku také neni, pokud nékdo zneuzZije a zmanipuluje
nas pro splnéni svych sobeckych cill, které jsou v rozporu
snasimi hodnotami. (Nékdy i my sami s ostatnimi
manipulujeme, aniz bychom si to uvédomovali.)

Je dobré si predem uvédomit mozné nasledky svého jednani

a vSe co délame, délat védomé. K védomému jednani ndm
pomUze odpovédét si na nasledujici otazky.

www.pro-lepsizivot.cz
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KdyZ néco délame, at uz primo fyzicky nebo ,jen myslenim*,
méli bychom si u toho vZdycky pokladat tyto otdzky:

0 Je to dobré také pro ostatni, nemyslim tim jen na sebe?
0 Nepodilim se na né¢em, co mi muze Skodit?

0 Nepodilim se na néem, co muze skodit ostatnim lidem?

0 Nejsem nékym vyuzivan v jeho prospéch?

0 Nevyuzivam nékoho ve svij prospéch?

0 Nenechdvam na sebe pfilis plsobit ostatni lidi?
0 Nebudu svym jednanim nékoho omezovat?

0 Nejsem neohleduplny vici ostatnim lidem?

0 Nezatézuji se nécim nadmérné a zbytecné? ,,OCwa (\"/('/Mwy['{/je/ dobro:“ Avicena

www.pro-lepsizivot.cz 16



zalotek?

Vitam Vas na konci. MoZna uz jste si na poloZené otazky
odpovédéli. Mozna jste si zatim jen Cetli, a na praci se
teprve chystate. MUzZete k tomu pouZzit pracovni listy,
které jsem pro Vas pfipravila.

Velmi si cenim toho, Ze jste docetli a dopracovali se az
sem. Jsem rada, Ze jsem s Vami mohla hledat odpovédi
na otdzky a Ze jste se mnou mohli nahlédnout do svéta,
kde naslouchame svému srdci a jsme tvUrci svého Zivota.

v v/

Pfeji Vam, at jste Stastni a tésim se, Ze se spolu znovu
setkame. Jana
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Naslowchreste  svémun sroed o
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