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Moje zariva minulost

Podivame se ted zpét do minulosti. Jako byste se divala na film, ve kterém
vidite sama sebe zarit.

Budeme se divat na chvile, kdy jste byla stastna, radovala se a méla pocit,
Ze je vse v poradku. Chvile, které vas néjakym zplsobem nabily a daly vam
energii.

Toto cviceni se déli na tri casti:

1. Najdéte si chvile, ve kterych jste se citila sStastna. Popremyslejte o tom,
nespéchejte. M(iZe to byt tfeba nedéle, kdy jste nemusela jit do prace a
mohla lenosit v posteli. Nebo naopak pracovni den, kdyz jste vyskocila brzy

rano z postele, protoze jste sla na nesmirné zajimavy pohovor, seminar,
schizku, vylet atd.

2. Nacitte si a pojmenujte co nejpresnéji, co vam prfinaselo onu radost a
pocit Stésti a naplnéni. Diky tomu poznate, co vas v Zivoté oZivuje, pfinasi
vam radost, ceho si cenite a co potrebujete.

3. Zapiste si alespon 10 - 15 hodnot, které vas napadnou.

Pokud nechcete, abych vas ovlivnila, dalsi stranky si prectéte pozdéji.

Pokud naopak potrebujete inspiraci, protoze vas nenapada, jak toto cviceni
uchopit, nebo mate své hodnoty uz pojmenovane a napsang, ctéte dal.
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Priklad:

e Délala jsem webinar s prezentaci a nabilo mé to na neékolik dni! Miluju
okamziky, kdy proZivam néco noveho a zajimavého na téma, které mé

zajima, a u toho mohu jesté pomoci nekomu jinemu. Rada uvadim veéci
na pravou miru, bofim klise, sdéluji informace a podporuji autenticitu.

Déla mi dobre moznost vlastniho ristu a zaroven sdileni, vzajemné
predavani energie, vyhovuje mi forma online setkavani a proZitku.

e Byla jsem na vyleté lodi na otevieném mori. Vidéli jsme delfiny a mohli
s nimi plavat.

Déla mi dobre otevreny prostor, zajimaveé a nevsedni zazitky, svoboda a
nespoutanost.

e Povidali jsme si s partnerem na téma vira versus zvyky. Presto, ze jsme
spolu nékolikrat nesouhlasili, byla to nesmirné zajimava a otevrena
komunikace. Citila jsem intimitu, lasku, pravdivost (autenticitu) a
blizkost.

Déla mi dobre sdileni, pozornost, komunikace a blizkost, ktera u takove
konverzace vznika.
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Jaké tedy mohou byt moje hodnoty?

e Svoboda,

e respekt,

e autenticita,

e vztahy,

e vnitrni klid,

e pravda,

e laska,

e Vira,

e priroda (Zivotni prostredi),
e inspirace,

e vzdélavani,

e intimita / hloubka,
e sdileni.

Kdyz bych musela z téchto hodnot vybrat 4, které by to byly?
1. svoboda
2. laska
3. vnitrni klid
4. vzdelavani

Jak moje hodnoty souvisi s mymi potfebami?

e Potrebuji zivot, ve kterém citim svobodu a respekt, chci zit v souladu s
pfirodou. TouZim po vzdélani a zaroven chci sdilet a autenticky predavat

pravdive informace lidem, kteri o to stoji. Mam rada lidi, ale zaroven mi
vyhovuje samota a potrebuji i velky prostor pro sebe sama.
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Jaka je moje strategie k naplnovani mych potreb, v souladu s mymi
hodnotami?

Co nejmensiho muzu prave ted udélat proto, abych se citila lépe a naplnila
si sve potreby v souladu se svymi hodnotami?

Co prave ted muzu nechat byt (neudélat), abych se citila lépe a naplnila si
své potreby v souladu se svymi hodnotami?
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Scenare k memu moznemu budoucimu filmu

Vyberte si jednu situaci, kterou byste prave ted chtéla vyresit. Napiste si 4
scénare ke svému moznému budoucimu filmu. PouZijte metodu plust a minusd.
Co se stane, nebo co se nestane, kdyz néco udélate, nebo neudélate.

Co se stane, kdyz udelam... Co se stane, kdyz neudélam...
aiEE A=

Co se nestane, kdyz udelam... | Co se nestane, kdyz neudélam...
-+ I .
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