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LEKCE 1: CHVILE PROSEBE

CiL CVICENI: VYTVORIT PROSTOR PRO VNITRNI HLAS, KTERY VETSINOU PREHLUSI
KAZDODENNIi SHON.

1.Najdéte si klidné misto a 10—15 minut jen pro sebe.
2.ldealné bez hudby, bez telefonu, pouze v tichu.
3.Béhem tohoto Casu si polozte tyto otazky a pouze zapisujte prvni
mysSlenky, které vas napadnou:
o Co se v mém Zivoté v poslednich mésicich zménilo?
o Co mé vnitrné unavuje nebo drazdi, i kdyZz to navenek zviadam?
o Kde citim, Ze néco ve mné vola po pozornosti?
4.Na zaveér si vSimnéte, jaky mate pravé ted pocit - klid, smutek, ulevu,
zmatek. Nehodnotte své pocity, pouze je pojmenuijte.

VASE POZNAMKY
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LEKCE 2: HODNOTY JAKO KOMPAS

CiL CVICENI: UVEDOMIT SI, JAK SE MENI VNITRNI KOMPAS, A KTERE HODNOTY SI
ZASLOUZi VICE PROSTORU.

1.Vezméte si papir a rozdélte ho na dvé Casti: ,Pred 10 lety“ a ,Dnes".
2.Pod kazdou z téchto ¢asti napiste 3—5 hodnot nebo priorit, které pro vas
3.Porovnejte tyto dvé kolonky:

o Co se zménilo?

o Které priority | hodnoty zustaly stejné?

o Ktere jste ztratili a mozna byste je chtéli znovu ziskat?
4.Na zaver si vyberte tri priority/hodnoty, které chcete, aby vas provazely v

této etapé zivota.

Vs

VASE POZNAMKY
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LEKCE 3: ZMENA V ZIVOTE

CiL CVICENI: POCHOPIT, ZE ZMENA NENi JEDNORAZOVA UDALOST, ALE CYKLUS, KTERY
SE OPAKUJE — A KTERY DOKAZEME S VEKEM ZVLADAT LEPE.

1.Vzpomente si na jednu zménu (pracovni, osobni, Zivotni), kterou jste si jiz
prosli.
2.Zkuste si ji rozdélit do tfi fazi:
o Konec — co jste museli opustit?
o Prechod — co pro vas bylo nejtéZsi v obdobi nejistoty?
o ZaCGatek — v jakém okamZiku jste citili, Ze se néco stabilizovalo?
3.Zamyslete se, co vam tato zkusenost dala - co jste se o sobé naucili a jak
vam tato zkuSenost midze pomoci nyni.

VASE POZNAMKY
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LEKCE 4: SEBEVEDOMI A ODVAHA

CiL CVICENI: POSILIT VNITRNi DUVERU, KTERA NEVYCHAZi Z VNEJSIHO UZNANI, ALE Z
POZNANI VLASTNICH SILNYCH STRANEK.

1.Vzpomeirite si na dveé situace ve svéem zivote, které pro vas byly narocCné,
ale zvladli jste je.
2.U kazdé z nich si odpovézte:
o Co mi pomohlo tuto situaci ustat?
o Jaké vlastnosti jsem tehdy projevilla (napf: odvaha, trpélivost, humor,
zodpovédnost...)?
3.Na zakladé téchto odpovédi si napiste seznam svych 3 - 5 silnych stranek.
4.Pod své silné stranky pridejte kratkou afirmaci: ,Na tyto schopnosti se
mohu spolehnout v této etapé svého zivota.”“

VASE POZNAMKY
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LEKCIA 5: NOVY SMER

CiL CVICENI: PROMENIT MYSLENKY V KONKRETNI KROKY A UZAVRIT KRUH S JASNYM,
REALISTICKYM PLANEM.

1.Na zakladé vSeho, co jste si v predchozich lekcich uvédomili, odpovézte:
o Co chci, aby se v mém Zivoté zménilo jako prvni?
o Co mohu udélat uz tento tyden, abych se tomu priblizill-a?
o Co mohu udélat béhem nasledujicich 30 dnt, abych se tomu
pfiblizill-a?
2.Zapiste si tfi malé kroky, které jsou realné uskutecnitelné v nejblizsich 30
dnech.
3.Ke kazdému kroku si pridejte datum, do kdy ho chcete udélat.
4.Nakonec si precCtéte cely seznam a u kazdého kroku se na chuvili
zastavte. Pokud citite klid a alespon mirné nadseni, jste na spravné
cesté.

VASE POZNAMKY




