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KDO JSEM

Jak se citim?

Pri vSem, co délate v pribéhu dne si pokladejte tuto otazku.

Co vSechno pod touto otazkou najdeme a co pozorovat:

Jakou mam naladu?

e (o citim v téle?

e Co vyzaruji? Jak na lidi ptisobim? Odpovidaji ma slova re¢i mého téla?

e Je mi dana c¢innost prijemna?

e Procjivlastné délam?

e Deélam ji proto, Ze mé bavi a napliuje?
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e Co mi prinasi?

e Délam ji kviili druhym, protoze jim chci védomé pomoci, nebo si to ani
moc neuvedomuji a délam to protoze se chci néekomu zavdeécit a touzim

po ocenéni?

Rodina - vzorce chovani a presvedceni

Kdyz se chovate jako vasi rodice, polozte si tyto otazky:

e Co se mi ztoho libi a co ne?
e Co z toho chci zménit?
e Proc tomu tak je?

e Co si to vlastné predavame z generace na generaci?

Jaka zakorenéna presvédceni v nasi rodin€é mame?
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4 / /
Silné stranky
Uvarte si ¢aj, pustte si prijemnou hudbu nebo vyrazte do lesa. Vezmeéte si tuzku
a papir a piste, co vas napadne jako prvni. K otazkam se vracejte znovu a
znovu, dokud si nebudete jisti, Ze jste si zapsali tiplné vse.

e Mam néjaky jedine¢ny talent? Jaky?

e Pricem ztracim pojem o case?

e Co mi jde lehko?

e Co mé vlastné BAVI?

e Co mé bavilo jako malou holku? V puberté?

e Co je moje vasen?

e Jaké jsou mé silné stranky?
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Jak mé vidi moji nejblizsi

Pozadejte vase nejblizsi o zpétnou vazbu:

Rada bych védeéla, kdo v tvych ocich jsem... napis uplné vse, co ti
prijde na mysl.
e Co na mné obdivujes?
e S ¢im ti pomaham?
e V ¢em vidis mé silné stranky
(co mi jde lehce, v ¢em vynikam apod.).
e Meé slabé stranky...

e Jak bys meé popsala, kdybys mé méla predstavit nékomu blizkému:

Kdo jsem, co délam (prosim o pozitivni i negativni popis — nebudu si to

brat osobné, a hlavné mi to ukaze, v é¢em bych méla na sobé zapracovat :)
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Slabé stranky

Sepiste si seznam véci, na kterych mate zapracovat, a co chcete ve svém

chovani zménit.

Co mé brzdi? Co mi nejde?

Co nechci délat?

Které ¢innosti/navyky mé oddaluji od mych snt a cili?

e Co muzu na nékoho delegovat, v ¢em miizu nékoho pozadat o pomoc?
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Vzory a zrcadlo

Na druhych se nam libi to, co mame ukryto v sobé.

Zamyslete se i vy, kdo je vasim hrdinou, a zjistite o sobé€ véci, které jste o sobé
mozna ani netusili.

e Kdo mé inspiruje?
e Kdo je mym hrdinou?
e Co se mi na ném libi?
e Jak déla to, co dela?
KdyzZ se vam néco na druhém nelibi a mate tendenci ho odsuzovat,

doporucuji vést se sebou tento rozhovor:

e Co mi to zrcadli?
e Proc¢ mé to Stve?

e Kdy se chovam podobné? V jakych situacich a ke komu?
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Smysl a vize

e CO BYCH DELALA, KDYBY BYL PREDE MNOU POSLEDNI ROK
MEHO ZIVOTA?

e Co chci, aby o mné napsali na ndhrobni kimen?

e Co chci, aby se 0 mné psalo na Wikipedii?

Po ¢em touzim?

e Co je ucelem mého zivota?

Co chci svétu prinést? Jaky je mij vklad?

Proc¢ chci sviij zivot prozit prave takto?

e Co je pro me dilezité?

Co je motivaci mych ¢innosti a snah?
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e Co chci nebo se snazim dokazat?

e Jakou hodnotu chei dostavat?

e Co bych doopravdy chtél(a)?

e Co bych dé€lala(a), kdyby penize nehraly Zzadnou roli?

e Jak bych doopravdy nalozil(a) se svym zivotem?

Pro¢ je to pro mé dilezité?

Moje vztahy

Jsme tim, s kym travime cas, a i vySe nasi odmény je praimérem odmeény péti
nasich nejblizsich pratel.

e S kym nyni travim ¢as a proc¢?

e S kym chci travit ¢as a proc?
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Mnuij zivotni styl
e Vyjadruje mé zaméstnani opravdu to, proc¢ tu jsem?

e Jakou kvalitu zZivota chci?

e Na ¢em mi zalezi?

e Jak vypada mij den?

e Meésic?

e Rok?

e Vyjadruje to miij diim, pratelé a prace?
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Hodnoty

e Jaké hodnoty jsou pro mé v mém zivoté dilezité? Jaké moralni principy

uplatnuji?

e Co myslim témito hodnotami?

e Co pro mé znamenaji?

e Co se musi stat, abych zjistila, Ze jsou moje hodnoty uspokojené a

naplnéné?
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Vize

e Co chci délat za 5, 10 let?

e Jak bude vypadat, znit, chutnat mtj dlouhodoby tspéch?

e Kdo budu?

e Co budu délat?

e Jakou nejlepsi budoucnost si umim pro sebe predstavit?

e Co vSechno chci ve své idealni budoucnosti mit?

e Kdo jsem?

e Jak se citim?
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Jaké mam talenty/dary?

Jaké vlastnosti?

Jak vypadam?

Jaky je mij zivotni styl?

Jak #iji?

Jaké jsou mé vztahy?

S kym travim cas?

Co je ma prace, mé poslani?

www.HanaTrncakova.cz
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e O ¢em snim?

e S kym spolupracuji?

e Po ¢em touzim?

Cile

e Ceho konkrétné si preji dosahnout v pristich 12 mésicich?

Role a zodpovédnosti

e Jaké role ve svém zivoté aktualné zastavam? V rodiné, v praci, v

partnerském vztahu?

e Za co v téchto rolich zodpovidam?

www.HanaTrncakova.cz 15




Hana Trncakova | KDO JSEM | pracovni sesit

e Jak jsem sam spokojeny (sama spokojend) s tim, jak se mi dafi tuto roli

naplnovat?

e KdyZ se na sebe podivam oc¢ima svého partnera, ditéte, kolegy, reditele —

jak svou roli hodnotim? Jak se lidé se mnou citi? Znam jejich pottreby?

Projekty

e Jaké konkrétni projekty mé éekaji v nasledujicim roce?
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Komunikace - pravidla

1. PRESTAN SKODIT SLOVEM

Mluv jako osobnost.
Rikej jen to, co si myslis.
Vyhybej se uzivani slov proti sobé nebo k pomlouvani druhych.

UZivej silu slova ve jménu pravdy a lasky.

2. NIC OSOBNE

o Nikdo nedéla nic kviili tobé.
o Prestan se zabyvat nazory druhych lidi.

o Co druzi rikaji a délaji, je projevem jejich vlastni situace a snti.

3. ZADNE DOMNENKY

o Bud odvazny a vyjadiuj sva prani, ptej se na to, na co chces znat
odpovéd.

o Vyjadruj, co skutecné chces.

o Komunikuj s ostatnimi, jak nejlépe dovedes = jasné, aby ses vyhnul

zbytecnym nedorozuménim, dramatiim a napétim.
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4.DELEJ VSE, JAK NEJLEPE DOVEDES

o To nejlepsi z tebe zavisi na tom, JAK SE CITIS.
o Za jakychkoli okolnosti délej vse, jak nejlépe dovedes. Nic vic, nic

min. Vyhnes se tak zbytecnym soudim a pocitiim litosti.

5. BUD SKEPTICKY, ALE NASLOUCHEJ

o Prestan vérit sam sobé i komukoli jinému.
o Pochybuj o vSem, co slysis. Je to skutecné PRAVDA?
o Naslouchej zameéru, ktery je skryt za slovy. Jediné tak porozumis

skuteénému poselstvi.

6. BUD LOAJALNI

o Pokud se stane, ze o nékom reknes néco, co jsi mu jesté nesd€lil

osobné, sdél mu to sam — jinak se to dozvi od nékoho jiného.
Casto si ani neuvédomujeme, Ze vlastné pomlouvame. Nékdo se nas na nékoho
zepta a my jen nevédomky chceme uvolnit napéti, které jsme v sobé€ drzeli.

Pokud se tak stane, je dtlezité, abychom to nezapomnéli Fict osobé, o které se

mluvi. Prejdeme tak ztraté diveéry.

Zdroj: Don Miguel Ruiz — Cty¥i dohody, P4t dohoda
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