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NEKDY

se ocitneme uprostred krysiho zavodu, mame pocit, ze nestihame a zaroven

ani nejsme schopni fici, co nestihdme, proc¢ a kvuli cemu.

NEKDY

se dostaneme do situace, kdy odkladame ne&jaké rozhodnuti tak dlouho, az uz
to proste dal odkladat nejde, ale pfitom stale nepfichazi to spravné rozuzleni.

A NEKDY

se naopak nedéje viibec nic, vSechno tak néjak plyne, az je z toho nic ¢lovék
Uplné unaveny, chce to néjakou zménu a odhodlani vykrocit do neznama.

A JISTE EXISTUJE

i mnoho dalsich moment(, kdy by se prosté hodilo se na chvili zastavit a udélat
si jasno v tom, kdo jsem, co opravdu chci a kudy se vydat ve svém zivoté dal.

& WWW.KONCEPTMOMENT.CZ



JVODNI
SLOVO

NASLEDUJICI PRACOVNI LISTY TVORI SOUBOR
VYBRANYCH OTAZEK, KTERE MUZETE SAMI SOBE POLOZIT,
KDYZ CHCETE ZJISTIT, KDO JSTE, PROC SE PRAVE VAM,
PRAVE TED, DEJE PRAVE TO, CO SE VAM DEJE.

Vyuzit mizete pouze dil¢i cviceni, dohromady vs$ak tyto pracovni listy také predstavuiji

myslenkovy koncept, ktery prozrazuje, v jakém duchu ke své praci pristupuji celkove.

Prestoze se koncept dotyka témat, kterd presahuji nasi individualitu, nevyzaduje zadnou
viru ani prfesvédceni. Opird se o nendbozenskou spiritualitu, jejiz G¢innost mizete posoudit

Cisté prostrednictvim vlastni zkusenosti a tim, jestli vdm budou jednotliva cvi¢eni pomahat.
Uvedené materidly vyuzivam v ramci svych koucovacich sezeni nebo na kurzech.

Vsechny jsem si sama na sobé vyzkousela a vim, ze pomohly mné i mym klientdm.

PIné davéruji vasim schopnostem a vasemu vedeni, Ze budete védét, jak s nimi nalozit.
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JEDNODUSE

Vybrana cviceni jsou na prvni pohled velmi jednoducha a pro nékteré mozna také uz
“provarena”. Ale pravé neustaléd touha po necem novém nas nekdy odvadi od

jednoduchosti, jejimiz synonymy jsou slova jako prostota, vSednost a obycejnost.

DUSLEDNE

Pokud vsak tato jednoducha cvi¢eni provedete disledné a predevsim sami k sobé
oteviené, nemuzete zUstat stat bezradné na misté. Protoze dlslednost vychazi ze slova
dUsledek, a ten byva vysledkem logického vyplynuti faktické skutecnosti. V tomto pfipadé
ze skutecnosti, ze veskeré spravné odpovedi mame jedineé sami v sobé a jediné my sami

vime, co plati pro nasi situaci!

OTEVRENE

Vyuzijte skutecnosti, ze tyto materidly jsou pfipraveny tak, abyste je mohli vyuzivat samiv
soukromi vaseho domova a ze slouzi vyhradné pro vas. Nikdo jiny nez vy nebude vase
odpovedi Cist ani hodnotit. Budte tedy sami k sobé maximalné otevreni, dejte dostatek
prostoru a ¢asu vasi vnitfni moudrosti vyjevit dllezité informace pro vas rlst, i kdyz vas

tfeba prekvapi, nebudou se vam libit, nebo ve vas budou vzbuzovat obavy.

PISEMNE

PouZijte pracovni listy, Cisté papiry nebo vas denik, ale urcité si myslenky, ke kterym vas
budou materialy inspirovat, pisemné zaznamenejte. Formulovat odpovedi do slov a vét vam
pomuze vice konkretizovat a vyjadfit vSe, co je pro vas dulezité. Také se pak mizete ke

svym pozndamkam vracet a sledovat jejich zmény v Case.

, ’ Prvni krok pro to, abyste od zivota ziskali to, co chcete, je rozhodnout se, co to je.” Ben Stein
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JSEM JAKO KUCHAR,

KTERY MA VSECHNY
INGREDIENCE.

ALE CHYBI
MI RECEPT...

NEVIM
JAK DAL



CO DAL, KDYZ
BUDETE CHTIT VIC?

® Pokud vas dana problematika zaujala, uvadim vzdy odkazy na zdroje, kde si sami
mUlzete dohledat vice, protoze jednotlivé listy nemaji ambice plné vycerpat téma ani

nékomu “fuSovat do femesla”.

® Pokud zdroje nedohledate nebo vam nebude néco jasné, nevahejte mi napsat

info@konceptmoment.cz

® Zaroven mam potrebu vam sdélit, ze informaci a cviceni je kolem nds velmi mnoho, ale
sama jsem se vzdy nejvice posunula v pfimém kontaktu s kou¢em, terapeutem, ¢i v
ramci skupinové prace. Teplo, sdileni, zpétna vazba nebo jen naslouchani dalsimi lidmi

je véc, kterou nikdy nenahradi zadny E-book ¢i on-line program.

® Pokud vam zac¢ne chybét interakce s Zivym c¢lovékem a zatouzite po individualnim

pfistupu, mizete si dohodnout osobni setkani www.petradrahanska.cz
® Pokud touzite po podpore skupiny podobné naladénych lidi, pfijedte na intenzivni

transformacni setkdni moment: pro sebe, vice informaci naleznete na

www.konceptmoment.cz
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POSLANI KONCEPTU
MOMENT

Sama obcas byvam nespokojend se systémem, ve kterém ziji, se situaci, ve které se
nachazim a prfedevsim v mnoha ohledech nespokojena sama se sebou. Vzdy, kdyz se vsak
v takové chvili podivam vice do hloubky, si ¢im dal tim Casteéji uvedomuiji, Ze cesta ke Stésti

vede pres:

vdécnost za to, co uz mam

prijeti zivota takového, jaky je

prijeti zodpoveédnosti za to, ze Zivot spoluvytvarim takovy, jaky je
rozsifovani védomi, ze mohu zménit mnohem vic, nez si myslim
rozhodnuti, Ze chci néco zménit

akci, diky které to proste aspon zkusim

rozhodnuti zadit u sebe

REZONUJI VE MNE SLOVA

Kvali viastnimu potéseni rveme svét na kusy, ni¢ime prostredi, ve kterém Zijeme, vztahy,
véci, pfirodu, ale do svého nitra nevidime. Pfitom pokud se podivdme na sva nejniternéjsi
préni, zjistime, ze se nase sny tolik nelisi. Sdilime stejny cil. Stésti. Jenze nikdo néds k nému
nezavede, ani politici, ani guruové. Méli bychom se znovu naucit vést sami sebe. Budme
zmeénou, kterou chceme vidéet kolem sebe. Pojdme se stat mistry v radosti ze Zivota. Zemé a
lidské spolecenstvi potfebuje vice zralych, svobodnych, zodpovédnych a $tastnych jedincd.
Neni to o zachranovani planety, Planeta tu bude s nami i bez nés. Jsme tu okamzik, ale nas
dosah je vecny.

Spencer Cathcart: Lez, ve které Zijjeme

Sebereflexe ke kavé www.petradrahanska.cz www.konceptmoment.cz



POSLANI PROJEKTU KONCEPT MOMENT

Kazdy Clovek ma jedinecné misto ve svété a jeho objevovani a kultivace je jddrem pravé
dospélosti. Lidem na takové cesté chci nabizet profesionalni podporu pfi reflexi stavajici
situace a pfi zvladani vyzev, smétujicich k jejich vysnénym cildm. Pomahat jim k nalezeni
sebejistoty a vnitini stability tak, aby mohli zit svobodny, zodpovédny a radostny zivot, ve
kterém jsou schopni délat takova rozhodnuti a zmény, které jsou v souladu s jejich vnitfnimi
hodnotami, pfesvedcenimi a aktudlnimi moznostmi. Doprovodit je do momentu:, kdy o sobé
mohou prohldsit: Jsem stastny/4, protoze vim, jak dokazu realizovat to, kym nyni jsem. Chci
toho dosahovat vybérem a kombinaci téch nejlepSich seberozvojovych metod, které stavi
predevsim na vlastnim prozitku a maji potencidl pracovat s fyzickou, mentalni, emocni i

duchovni sebezkusenosti.

PROHLASENI

Tento material je informacnim produktem, ktery poskytuji Siroké verejnosti ekonomikou
daru. Jeho hodnotu pro Vas, prosim, vyjadrete odeslanim castky dle vaseho uvazeni na C.u.
1182144113/0800. Vsechny knihy, on-line programy, vycviky a Skoleni jsem si hradila z
vlastnich zdrojl a diky tomu vam také mohu bez omezeni nabizet to nejlepsi z vliastnich

zkuSenosti. Dekuji, ze respektujete toto sdéeleni.

Stazenim tohoto materialu vyjadfujete souhlas s tim, Ze jakékoli pouziti informaci z tohoto
materialu a Uspéechy ¢i nedspéchy z toho plynouci, jsou pouze ve vasSich rukach a nenesu za

né zadnou zodpovédnost.

V tomto materidlu mlzete najit autorské informace, ale také informace tretich osob. V
takovém pfipadé vzdy uvadim zdroje. Informace a odkazy na treti strany jsou pouze
doporucenim a vyjadfenim mého nazoru k dané tematice.

Petra Drahanska
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DOSTALA JSEM SE
KE SVE VIZI,
VYTVORILA

PLAN A
STANQVILA
PRIORITY.



reflexe jako jedna strana mince
reflexe jako ndstroj zkoumani svéta
reflexe jako prevence i intervence
reflexe jako védomi sebe sama

reflexe jako princip byti

reflexe vztaht
rodice
sourozenci
partner
deéti
okoli

vztah k sobé

reflexe prace
prace jako poslani

prace jako zaméstnani

reflexe financi
jak vydélavam
jak hospodafim
reflexe zdravi

vyznam nemaoci

chorobopis zivota



3. CO MUZEME REFLEKTOVAT VE VNITRNIM SVETE

4. JAK SOUVISI VNITRNI A VNEJST SVET A JAK SE
VZAJEMNE ZRCADLI

5. DOPORUCENA LITERATURA A ODKAZY



REFLEXE JAKO JEDNA
STRANA MINCE

NAST PRIROZENOSTI JSOU DVE ZAKLADNI POTREBY

® potfeba zkoumat a sbirat zkusenosti (Cas nékde v Iufté - venku a s lidmi, zkoumani svéta,
vytvareni novych pfilezitosti, “svéte - tady jsem”) - AKCE
® potfeba bezpedi a vazby (Cas s blizkymi nebo samota, vstiebavani svéta, upevnovani

zazemi a jistot, stazeni se ze sveta) - REFLEXE

Tyto dveé potreby jsou jako dva odliSné pdly jedné dimenze, vzajemné se stfidaji a obé jsou

stejné dllezité pro nas celozivotni rast.

AKCE REFLEXE

——————————————————————————

Lucie Kolafikova: Ucebnice sebeldsky
Otazkou je, jak rovnovazné se nase houpacka houpe a jestli je viibec v pohybu.

? Dopli si pocitové procenta, k ¢emu ptirozené vice inklinujes a v jakych obdobich?

? Zkus si uvédomit pro¢?
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Oba poly mohou byt dlouhodobé ve svych krajnostech limitujici:

\V NEUSTALEM HONU ZA

(kariérou, penézi, uznanim, krasou, zazitky - dopln si dle svého) si neddvam c¢as na

odpocinek a transformaci zazitk(i na zkusenosti. V zaplavé akci ztracim svij smér.

ZE STRACHU Z

(kariéry, penéz, uznani, krasy, zazitk( - dopln si dle svého) pfilis rozmyslim, otdlim s

rozhodnutim jit do akce, paralizovan/a pochybnostmi.

, ’ Mezi tim co opravdu chceme, a tim, ¢eho se opravdu bojime, byva mezirka na tloustku rasy.”
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POSTAVIL JSEM DUM,
ZASADIL JSEM STROM
A ZPLODIL DETI.

ZAZIL JSEM HODNE
A VIM JESTE ViC..

ALE JAKY TO

MA SMYSL?
KDE JSEM?

KAM JIT DAL?



REFLEXE JAKO NASTROJ
PRO ZKOUMANTI SVETA

Neprobadany Zivot nestoji za zivot. Reflexe je vnitini transformace z4azitk(i na zkusenosti.
Neni jedinym faktorem naseho rozvoje, ale jednim z dulezitych aspektt komplexniho
procesu uceni se ze zkuSenosti, které zahrnuje prozivani, mysleni a jednani.

Kazda situace je zdrojem uceni, ale my tuto prilezitost obvykle promrhavame a opakované

se toc¢ime v bludnych kruzich. Pfitom existuje jednoduchy zpUsob, jak na situace zpétné

nahlédnout, néco nového se o sobé dozvédet a posunout se o Groven vys.

@ DALST AKCE

AKCE

0\
RO OHLEDNUTI

'{\\\\~' —”//;' CO SE DELO
»

ZHODNOCENT

O O
<«
E\]>\
o =
rm< O

David A. Kolb: Reflexe v procesu uceni
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VYBER SI NEJAKOU SITUACI Z POSLEDNI DOBY,
KTERA TE ZASAHLA

(konflikt v préaci, nedorozumeéni v rodiné, ztrata motivace...)
A poloz si tyto otazky:

? Cosedélo?

? Co se milibilo, co chci zachovat a co bylo funkéni ?

? Co se mi nelibilo, co uz nechci opakovat, &eho se pfisté vyvarovat ?

? Co pro to udélam, co zkusim ptité jinak a Iépe?

—————————————————————————————————————————————————————————————

_____________________________________________________________

’ ’ Zkusenost neni, co zaZjeme, ale co udélame s tim, co jsem zazili” David A. Kolb
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REFLEXE JAKO PREVENCE
[ INTERVENCE

Kdy zadit s reflexi? Kdykoliv. Jde jen o pfilezitostné zastaveni se v prlibéhu zivota. Mnozstvi
Zivotnich zazitk( totiz neni pfimo imérné k mife zivotni moudrosti. Soucasny Zzivotni styl a
vétSina pracovnich prostredi jsou orientovany na akci, vykazovani ¢innosti a vysledek. Na
chvili se zastavit a investovat ¢as do sebe je u mnohych zatim jesté nevidany luxus. K
preruseni toku zazitk(l a nastartovani reflektivnino procesu vétsinou dochéazi pouze tehdy,

kdyz nevime, jak dal v ngjaké tézké zivotni situaci.

? Jaké misto méa nyni v mém zivoté princip reflexe?

PREVENCE INTERVENCE

‘IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII*

Na zékladé prubézné reflexe Jsem ve vleku udalosti a reaguiji
toho, co a jak délam, na okolnosti. KdyZ je nejhdr, jdu
jsem tvirce svého zZivota. za nekym, aby mi pomohl.

Kazda situace je zdrojem zivotni zkuSenosti. Zvlasté, pokud se jednd o

situaci, kterd je ndm nepfijemna. Kdykoliv si mizeme polozZit otdzku:
? Cemu mé tato situace u¢i?

Pokud na to pfijdeme, klesa mira zatéze situaci. Protoze ucitel

odchazi, kdyz se zak naucil.

’ , Jedinym ucitelem, kterému se sem tam podari nékoho vychovat, je zZivot.” Gabriel Laub
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REFLEXE JAKO VEDOMI
SEBE SAMA

Podle vykladového slovniku znamena

reflexe zpétny odraz, nejen svételnych REFLEXE

} NOVA
' PROZITEK

paprskll zrcadlem, ale také smyslové .
ZKUSENOST
zkusenosti myslenim. Tedy obrat mysli k
sobé samé, ke svym postuptiim a
obsahlm. V bézné rfeci znamend
premysleni, rozvazovani. Ve filozofii
zkoumani myslenkovych pochodi v
psychologii pak v kontextu sebereflexe

uvédomovani si sebe sama.

? Vyber si n&jakou situaci z posledni doby a uvédom si, co jsi v ni prozival/a, k jakému t&

pfinutila zamySleni a jakou zkuSenost si z ni odnasis?

—————————————————————————————————————————————————————————————

_____________________________________________________________

Pokud sis skute¢né zodpoveédél/a pfedchozi otazky, tak uz jsi sdm/a sebe reflektoval/a. To
znamena, ze ses zamyslel/a, pojmenoval/a jsi své zivotni zazitky a pretavil/a je do

zkusenosti, se kterou mUizes déle védomé nakladat.

’ ’ Aby mohl pozorovatel konat svoji prdci pozorovdni, musi stvorit néco, co mize pozorovat.”

Stephen Wolinsky
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UZ VIM, KAM JIT!



REFLEXE JAKO
PRINCIP BYTI

Vratme se jesté k vyznamu slova reflexe ve smyslu zpétného odrazu svételnych paprsku.
Jednim z aktudlnich nabizenych konceptl pojeti naseho svéta je zmodernizovana verze
Platonovy jeskyné. Predstavte si, ze sedite v kiné. Soustfedite se na postavy a sledujete

dej, ktery vas vtahuje do sebe.

LOMENE PAPRSKY
VEDOMI

BILE SVETLO FILM PLATNO
CISTE UVEDOMENI ZAMER MYSL

Frank J. Kinslow: Tajemstvi kvantového Zivota

To je nas bezny zivot, kde vétsSinou vladne ego, které je napojeno na prozivani naseho
fyzického téla, a které si je védomo konecnosti zivota své postavy, kdyz skonci film, ve
kterém hraje. Svoji roli realizuje skrze platno mysli, na které je film promitan. Toho platna si

vsak diky hie svétel a stinll bézné nevsimame. Jenze bez platna by se film ztratil v
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rozlehlosti prostoru. Kdyz zaméfite svoji pozornost jesté dal, uvédomite si maly ¢tvercovy
prostor na zadni sténé kina, ze kterého vychazi bily paprsek svétla, ob¢as zabarveny do

rliznych odstin(, které déva zivot filmovému pésu.

Kino symbolizuje komedii a drama naseho kazdodenniho svéta. Bilé svétlo je neohranicené
Cisté uvédomeni. Zlomené bilé svétlo paskem filmu, kde se odehrava zdanlivda zmeéna, je
vSak stale onim bilym svétlem, které vSak na sebe bere pozménénou kvalitu v podobé
barev a tvar(. To je misto, kde se odehrava stvoreni zivota — naseho vyssiho ja. Lomené
paprsky jsou obdobou védomi. Kdyz se veédomi odrdzi smeérem ven, vSechna krésa,

rliznorodost a vzruseni svéta jenom cdka na platno nasi mysili.

Kdyz se ale nase védoma mysl obraci zpét k sobé, mlze zazit Cistotu a teplo praptivodniho
zdroje — skute¢nou krasu svéta. Nase mysl nemUize pochopit ¢isté uvédomeéni ani nase Ja.
Lze je pouze prozit a pocitit skrze naSe srdce v podobé lasky bez hranic, moudrosti a
podpory. Svét byl pro nds vytvoren, abychom si méli kde hrat. Cek4, az se opét odvratime
od svych hracek a vratime se do naruce cistého uvédoméni. Sebeuvédoméni (osviceni),
které neznd omezeni nasi mysli, jez je hndna egem, ndm muze ulehdit bfimé Zivota, i kdyz

nas nezbavi jeho fyzického prozivani.

Vite, jak budete jednat, az budete sebe-uvédoméli? Stejné jako dfive, snad jen laskavéjsi,
bezstarostnéjsi a vice sami sebou. Utrpeni zacina tehdy, kdyz se snazime zménit nebo
popfit to, co je. Dar vaseho Ja je schopnost vidét v nudné pfitomnosti dokonalost. Ma ho

kazdy, nejen vyvoleni.

o)

Jak bys popsal/a film, ve kterém prave hrajes?

o~

Jak se ti libi nebo nelibi?

-~

Jak bys popsal/a svoji postavu, kterou pravé hrajes?

o)

Jak se ti ta postava libi nebo nelibi?

o~

Zkus napsat na svij Zivot recenzi okem nezaujatého filmového kritika.

AZ ti bude v Zivoté nejhlr; otoc se ke slunci a vSechny stiny padnou za tebe.“ John Lennon
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CO MUZEME REFLEKTOVAT
VE VNEJSIM SVETE

VZTAHY, PRACE, ZDRAVI, FINANCE, SEBEREALIZACE

NaSe zivotni pfibéhy, komedie i dramata se viceménée opakované toci kolem téchto
zakladnich témat: vztahy, prace, zdravi, finance a seberealizace . Pravé v kazdodennosti a v

téchto oblastech miZzeme sami sebe poznavat a rozvijet se. Je pfirozené, Ze touzime po

harmonii ve vSech oblastech naseho zivota.

SEBEREALIZACE

Milton H. Erickson: Life balance wheel
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Zaznac si na skale u jednotlivych zivotnich oblasti miru uspokojeni, kterou ti nyni pfinasi:

[ | 1 [] maximalné meé naplnuje a uspokojuje

Mo

N 1 nepfindsi mi vibec zaddnou radost ani uspokojeni

Prohlédni si svoje kolo rovnovahy a poloz si tyto otazky:

? Jsem s tim takto spokojen/a?

? Pokud ne, jak bych to chtél/a zménit?

? Kterd oblast, kdybych nyni na ni zapracoval/a, by zaroven nejvic pozitivné ovlivnila i
vSechny ostatni oblasti?

? Co by byla tplIné prvni vé&c, kterou bych méla v dané oblasti zménit?

? Jak to udélam?

? Kdy za¢nu?

, ’ Zivot je jako jizda na kole. Abyste udrzeli rovnovdhu, je tfeba se neustdle pohybovat vpred.”

Albert Einstein
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ZVLADAM RODINU
[ PRACI. VSE SI
ZORGANIZUJL.

PRESTO CITIM SMUTEK
A PRAZDNO. JSEM
JAKO ROBOT.

BEZ CITU.
BEZ RADOSTL..

NEJSEM
STASTNA



REFLEXE VZTAHU

Clovék je spolec¢ensky tvor. Nikdo nejsme pouze sami sebou, vnimame se prosttednictvim
ostatnich a zaroven je ovliviiujeme. Proto je nase okoli skveélym zrcadlem nés samych. Je to
luxusni zdroj pro sebereflexi. NemUzeme byt bez druhych lidi. Teprve spolu s ostatnimi
mUzeme byt opravdu lidskou bytosti. Teprve skrze spojeni muze a zeny mlze zacit novy

Zivot, a proto jsou prave nasi rodice ti prvni, u kterych bychom méli zacit hledat, kdo jsme:

RODICE

Jsme nejen fyzick4, ale i duchovni dila svych rodi¢. Oba maji vliv na to, kdo jsme. Nas
zacatek je v pozici mezi jejich pravdami. Vyssi syntézou je mozno dosahnout toho, v co tito
dva lidé verili. Nahledem na ty, ktefi ndam dali zivot, zjistime, kdo jsme a staneme se
svobodnymi. Zjistime lépe, proc jsme tady, pro¢ prave v této rodiné a co je nasim ukolem.

Oni jsou dveé ¢asti nasi osobnosti, na kterych pracujeme:

Jaké nazory zastavala/zastava?
Jaka byla/je?

Co predstavovalo/predstavuje
jeji zivot?

Jak bys ji chtél/a zmeénit?

Jak bys chtél/a zlepsit jeji zivot?

Kde té to zanechalo?

Jaké nazory zastaval/zastava?
Jaky byl/je?

Co predstavovalo/predstavuje
jeho zivot?

Jak bys ho chtél/a zménit?
Jak bys chtél/a zlepsit jeho

Zivot?

Co jsi mohl/a diky jejich zivotu poznat?

V ¢em se poucit, co odhodit, v c¢em pokracovat?

J. Redfield: Celestinské proroctvi

, , Rodice ani vychozi spolecenské zdzemi nemaji v konecném ddsledku nic spolecného s nasimi

soucasnymi podminkami. Ty souviseji pouze s tim, cemu o nich veéfime a jak na tato

presvédceni reagujeme.”

Sebereflexe ke kdvé

www.petradrahanska.cz
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SOUROZENCI

Kromé genetické vybavy rodic¢d urcuje nas zivot poradi naseho prichodu na svét. Tato
hierarchie vnasi do naseho Zivota také urcitou kvalitu, se kterou je tfeba se néjak
popasovat. Mate-li tedy moznost, zeptejte se svych rodicu, kolikati jste byli skute¢né v
poradi. Pocitaji se totiz i nenarozené déti (at uz spontdnnim nebo vyvolanym potratem). V
idedInim pfipadé by bylo dobré znat také pohlavi nenarozenych déti, abyste vedéli kolikata
Zena ¢i muz jste v poradi. Navic ze strany kazdého rodic¢e to mize byt jinak, a tak se kvality
a vyzvy nacitaji. Roli také hraje vékovy odstup nad 5 let, vétsi pocet sourozencu, protoze po
tretim didéti se role opakuiji, a také télesné ¢i mentdlni postizeni sourozencd, protoze dalsi

dité v poradi prebird na urcité drovni jejich roli.

# PRVOROZEN

® jsou prvni a tak maji velké naroky a ocekavani

® jsou také nuceni podavat vykon a nezklamat o¢ekavani a pozadavky rodicd

® maji tendenci vyhovét, Uctu k fadu a pravidldm

® byvaji spolehlivi, svédomiti, systematicti, schopni se soustredit, je na né spoleh

® délaji si seznamy, jsou kriti¢ti a analyticti

® jejich zatézi je trvald Uzkost z toho, Zze nejsou dokonali, jsou vice vazni, maji malo radosti
ze zivota a byvaji zklamani, pfehani detaily a tyraji sami sebe tim, Zze je pordd néco

Spatné

Zivotni vyzva: Naucit se fikat NE

#® DRUHOROZENI / PROSTREDNI

® individualisté, rebelové, nezavisli

® vétsSinou délaji vSechno naopak, nez prvorozeny, je to cesta, jak byt aspon v nécem
prvni, prvni v jinakosti

® maji kolem sebe Casto partu, ale spiSe povrchnich pratel

® nesnasi konflikty a délaji vSe proto, aby nebyly

® vazou se na jiné osoby mimo rodinu
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jak zije prvorozeny, urcuje to, jak nezije druhorozeny a naopak
nejuzaviengjsi, nemaji radi neveru

umi pfijimat zivot takovy, jaky je

maji schopnost jednat s lidmi (vyjednavaci)

Zivotni vyzva: Nesrovndvat se

& TRETI (POSLEDN)

® srdecni a nekomplikovani

® radi na sebe upoutavaji pozornost (zlobenim nebo bavenim)
® jsou netrpélivi, obcCas svadi vinu na druhé

® jsou vychytrali a citi, kde Ize ziskat ne€jaky uzitek

® okouzlujici, veseli a bezstarostni

® neumi moc hospodafit s penézi, potfebuji disciplinu a pravidla

Zivotni vyzva: Prijmout zodpovédnost

X JEDINACCI

jedinacek byva jako prvorozeny, ale prfedevsim je “super”
je maly dospeély, je osamely, miva vazby ke starSim lidem
zvnéjsku je nad véci, ale uvnitf proziva konflikt

vSechno chce sam, coz byva cesta ke zklamanému perfekcionalistovi

netrpélivy, netolerantni s naroky na sebe, ale i na své okoli, drezuruje sam sebe a sam
sobé byva nejvétsim nepfitelem

® ma neredlné predstavy o partnerstvi a o lasce

Zivotni vyzva: Byt méné dokonaly/d a vice $tastny/d

Kevin Leman: Sourozenecké konstelace
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Pokud se nedokazete zaradit nebo k vdm popisky nesedi, uvédomte si pouze, ktera z vyzev

s vami nejvice rezonuje. Popripadé, jak se vam dafi Ci nedafi tyto vyzvy zit:

o)

Umim fikat ne a stanovovat si hranice?

o~

Jak moc se srovnavam s ostatnimi?

o~

Dokazu plné pfijimat zodpovednost za svoje skutky?

o)

Prijimam zivot takovy, jaky je i s jeho nedokonalostmi a jsem v ném Stastny/a?

, , Aby sis uvédomil cenu sourozence, zeptej se nékoho, kdo ho nemad.”
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PARTNER

Znate jisté ten zasadni argument v partnerstvi : “Nikdo jiny mé nedokéaze vytocit tak, jako
ty!”. O to vétsi silu ma, kdyz si uvédomime, ze z kruhu nasich nejblizSich, je partner na rozdil
od rodicl, sourozencu a vlastnich déti ten jediny, koho si vtomto Zivoté vybirdme “védomé”.
A protoze funguje zdkon, ze stejné pfitahuje stejné (neboli vrana k vrané seda), ty nejvetsi
konflikty, které s partnerem prozivame, jsou konflikty se sebou samymi. Na tom druhém
pouze velmi dobfe vidime, co nechceme nebo nem(izeme vidét sami na sobé. Casto také
byva partner ztélesnénim nedorfeSeného nebo neprijatého tématu s rodicem opacného
pohlavi. Uvédomeéni si podstaty konfliktu a jeho pfijeti, 1€Ci. Zamyslete se napfiklad, jak
jste nebo nejste se svym partnerem v souladu v téchto oblastech, které tvofi pét zakladnich

pilifd partnerstvi:

Spolecné traveni Sex Nazor na
volného Casu vychovu déti
O T S et
! I ! I ! I
I I I I I I
! | ! 1 ! |
! I ! I ! I
I I I I I I
! | ! 1 ! |
! I ! I ! I
, L ' , '
| | | | | |
1 ! 1 ! 1 !
| ! | ! | !

I ! I ! I !
1 ! 1 ! 1 !
| ! | ! | !
I ! I ! I !
1 ! 1 ! 1 !
| ! | ! | !
I ! I ! I !

. ST G L I S

? Co mi na mém partnerovi/partnerce nejvice vadi?

? Jak se mne to tyka?

? Na jaké konkrétni roviné odovidajici téma sam/a ztvarfiuji a prozivam?

? Cojsem si diky svému partnerovi/partnerce mohl/a o sobé& uvédomit?

, ’ Zakladem kazdeho zdraveho vztahu je pravdivost, otevienost a rovnocennost. Altruismus

i egoismus jsou patologie.” Vladimir Vogeltanz
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DETI

RodicCe a déti je velké setkani . Je to nejblizsi vztah, jaky ve svém Zivoté prozijeme. Postoje
rodic¢l vedou déti cely zivot, at chceme, nebo nechceme. | kdyz rodice ¢i déti odejdou,
nebo zlstavaji. Vyuzijte tedy tohoto setkani, zamyslete se nad nésledujicim desaterem a
poznejte zase o kousek vice sami sebe pohledem vasich déti. Vyjadrete odpovédi na skale

0 — vlibec nesouhlasim / 10 — pIné souhlasim:

1. Rikdm svym détem pravdu O = = = = = = = = = 10

2. Jsem v(ci détem jednoznacny/a a O= = = = = = = = = 10

konzistentni ve svych nazorech a postojich

3. Nepouzivam v komunikaci s détmi sarkasmy, O= = = = = = = = = 10

nebavim se na jejich ucet

4. To, co détem fikam a to, co délam, je v O= = = = = = = = = 90
souladu

5. Davam détem jasné hranice a pravidla O= = = = = = = = = 10

6. Nemanipuluji s nimi 0= = == = = = = =10

7. Travim s détmi Cas O= = = = = = = = =10

8. Vyjadruji pfed détmi dctu k jejich druhému O= = = = = = = = = 10
rodici

9. Miluji svoje déti takové, jaké jsou O= = = = = = = = =10

10. Jsem hrdy/a na to, jaky vzor svym Zivotem 0= = = = = = = = =10

détem predavam

o~

Co jsem se o sobé dozvedeél/a?

? Co bych chtél/a zménit, pokud néco?

, ’ Jediné, cim ucime své dité, je nas viastni zivot, a jediné, co ucime své dite, je nas viastni Zivot.”

Zdenka Jorddnova
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0KOLI

Jsme prinikem svého okoli . Chcete-li se dozvédét, kym nyni jste

eV Vs

1. napiste si seznam 5ti nejblizSich lidi, se kterymi se nejCastéji dostavate do kontaktu, se

kterymi travite nejvice Casu, ktefi vas nyni nejvice ovlivauji a doplnite,co se vdm na nich

libi a co nelibi:

Jméno

Sebereflexe ke kdvé

Co se mi na ném/ni libi

www.petradrahanska.cz

Co se mi na ném/ni nelibi
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)

o~

Prectéte si samostatné vsechny popisky ze sloupce pozitiva uvédomte si, ze je to popis

vas samych.
Ujasnéte si, co jsou vase dobré stranky, o kterych uz vite, Ze je taky mate, a co jsou
dobré stranky, které obdivujete na ostatnich, ale vlastné sami touzite byt taky takovi. VSe

je uz ve vas bud projeveno, nebo ulozeno jako zatim neuchopeny potencial.

Prectete si samostatné vSechny popisky ze sloupce negativ a uvedomte si, zZe je to

popis vas samych.

Ujasnéte si, co jsou vase slabsi stranky, o kterych uz vite, pouze je na lidech kolem sebe
|épe vidite, a co jsou stranky, které vidite na ostatnich, pouze si jesté myslite, ze se vas

netykaji.

Co jsem se o sobé dozvedeél/a?

Co bych chtél/a zménit, pokud néco?

Hlavnim cilem je poznat sebe sama a hned dalsi vyzvou je pfijeti toho, co pozname.*
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VZTAH K SOBE

Zaznamenejte si ted hned prvni intuitivni odpoved' na otazku:

? Na kolik bod& mam réd/a sama sebe?

Pokud jste napsali cokoliv jiného nez desitku, pokracujte:

? Co bych na sobé chtél/a zménit, ? Co mi brani pfijmout se takovy/a,

abych se mél/a rad/a na desitku? jaky/a jsem uz ted?

Sebepoznani neni pouze o znalostech, ale pfedevsim o pochopeni souvislosti. VSe, o ¢em
nevime, nds ovlada. A to neni divod nemit se rdd/a. Diky porozuméni pak mazeme
nasledné menit své automatické navyky a postoje, které uz ndm neslouzi. V tom tkvi
hodnota informaci. At uz se vam vyjevi cokoliv, v prvé fadé uznejte sami sebe a pfijméte se
takovi, jaci pravé jste. Teprve poté se rozhodnéte, jestli se chcete nékam nebo v nécem

posunout, a pro¢. Nakonec hledejte cestu jak.

’ ’ Ne vsichni jsme povoldni délat velké véci, ale vsichni mizeme délat malé veci s velkou Idskou.”
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ZBAVILA JSEM SE WEITEK JSEM

A UMIM MYSLET NA SEBE. . )
ASTNA

CITiM RADOST. S



REFLEXE PRACE

Zamysleli jste se nékdy nad tim, Ze by vase prace mohla byt priinikem odpovédi na otazky:

? Corad/a délam? ? Vjakych ¢innostech vynikdm?

? Pfijakych aktivitadch ztrdcim pojem ? Kde jsem nejvice uziteény/a pro
o Case? své okoli?

? Do jakych aktivit se nemusim nutit? ? Kde se nejvice zasméji?

TOHLE
MAS RAD(A)

ZA TOHLE
JSI PLACEN(A)

Délam, co me bavi a pro co jsem stvoren/a? ? Chcito tak?
? Je prlinikem téchto oblasti? ? Pro¢?

? Jsem spokojen/a s platem?

’ ’ Pokud chces dosahnout trvaleho dspéchu, musi motivace, kterd té zene k tomuto cili,

vychdzet z nitra. NezdleZi na tom, kdo jsi, ani jak jsi stary.” P.J. Meyer
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PRACE JAKO ZAMESTNANI

V idedlni varianté je nase prace konickem, poslanim a bytostnym vyjadfenim naseho nadani
a vloh, které jsme dokazali zuzitkovat ve prospéch sebe i ostatnich. Pokud tomu tak zatim

neni, podivejte se, zda vdm vase stavajici prace aspon vice dava nez bere:

+
CO MI PRACE DAVA

CO MI PRACE BERE

-~ - -

Jsem s tim takto spokojen/a?

o) o)

Proc?
Jak mohu jesté Iépe vyvazit to, co mi prace bere a co dava?

)

, ’ Chovani kazdého z nds ridi snaha minimalizovat viastni riziko a maximalizovat svou

odménu.” Jack Welch
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REFLEXE FINANCI

JSEM SPOKOJEN(A) SE STAVEM SVYCH FINANCI?

Polozte si tyto dvé otazky:

1. Jak moc na stupnici O - 10 vidim sdam/a sebe v podobé pravého ja, tedy dokonalého a
uplného, prave ted? Jak moc se mam prave ted rad/a?

2. Jak moc na stupnici O - 10 véfim, ze nedostatek neexistuje a bohatstvi lidi je

neomezené?

Jak souvisi tyto otazky s nasi financni situaci? Penize jsou jen vyjadfena forma energie
hojnosti. A pocit Stésti a hojnosti je stav nasi mysli, byti v pfitomnosti uvnitf sebe, v
rovnovaze s dusi a telem. Penize jsou pak vysledkem naSich akci a jejich nacasovani ve

vnejsSim svete. Cesta za penézi tedy vede tudy:

PEN]1Z<
USPEC\-\

UCENY
VAS F_\\\

; ‘ i David Kirs: Cesta
pravého muze
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Udélejte si tedy malou refexi vasi cesty:

-~y

Jsem stastny/d a dostatecné vdécny/éa za to, co uz madm?

o~

Objevuji své vasné, talenty, sebe-védomi, vizi?

-~y

Ucim se a vzdélavdm se ve své oblasti a stdvdm se v ni mistrem?

-~y

Nabizim své mistrovstvi jinym lidem, davam o sobé vedét a prodavam, co umim?

o~

Ucim se hospodafit s penézi a investovat je?

, ’ Zamérit se jen na penize je jako hrdt tenis tim, Ze sledujete vysledkovou tabuli, ne micek.
Penize jsou odména za to, ze hrajete hru dobre. Penize nejsou hra samotnd.”

Robert Holden

Sebereflexe ke kavé www.petradrahanska.cz www.konceptmoment.cz



JAK HOSPODARIM

® Jaky je mqj aktuaini finanéni standard?
® Zndm ho vibec?

® Jsem s nim spokojen/a?

POSTUP NA MALOU REFLEXI

1. Sectu vSechny své meésicni vydaje (jidlo, obleceni, bydleni, sluzby, zabava, vzdélavani) a

zjistim, jaké cCislo mi vyjde za mésic, za rok:

)<
[N

Vydaj stka

CELKEM

2. Vezmu si svUj aktudlni bankovni vypis/vypisy a barevné oznacim:t
zelené  to, co potrebuji, za co chci davat penize
cervené plytvdani - kupuji, co vyhodim nebo nepouziji, zbytecné poplatky, dluhy a Gveéry,
pljcky kamarad(m, charita

nevim
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3. Spocitam vSechny Cervené, zelené a oranzové polozky v procentech. Kolik % mych

vydajll je v zelené barvé, kolik v oranzové a kolik v cervené?
zelend cervena

% %

4. Kdyz zvysim svUj standard, tak, abych se citil/a opravdu bohaty/a (koupim si vSe, co chci
a potrebuji — kvalitni jidlo, bydleni, cestovani, vzdéelani), co by to bylo, kolik penéz na to

potfebuji? Kolik je to za mésic, za rok?

Vydaj Castka

CELKEM

5. Jak by Sel v prvnim kroku pfenastavit tok penez Iépe a efektivngji? A jak by Slo v druhém

kroku idedlné docilit také toho, aby byl m{lj standard pokryt z pasivniho pfijmu?

6. Co bych udélal/a s nadbytkem? Jak pouziji penize nad standard, na jaké investice a

abych prospél svétu, lidem, zvifatim, planeté? Mam takovou vizi?

7. Co uz ddvno mam a za co jsem vdecny(a)?

Kdo nemdad penize, obzivu a spokojenou mysl, je osizen o tfi znamenité pratele.”
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NEUSTALE MAM
PLNY DIAR.
POTREBUJU ZMENU
NEZ ZKOLABUJU.

JSEM JAKO
DREVORUBEC,
KTERY NEMA CAS
NABROUSIT

SI SEKERU.



REFLEXE ZDRAVI

Télo je nas nejlepsi pritel a v mnoha ohledech nas mnohem jednoznacnéji a pfimocareji
upozornuje na to, jak ndm v dané situaci je, nez to, co si o ni myslime. Protoze z 90% jde
stejné o myslenky nevédomé. Zamérte se tedy na svoje télo. Zaviete na chvili oci a
uvedomte si, jak se v ném citite, kde vas néco boli nebo kde citite n€jaky blok. Projdéte si
kazdou Cast svého tela vnitinim zrakem a vypiste si seznam aktualnich nemoci, fyzickych

neduhd, drazd ¢i zranéni, které vas nyni trapi:
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Pri zjistovani presnéjsich pricin svého fyzického problému si polozte nasledujici otazky:

OTAZKY K POCHOPENI NEMOCI

1 - Fyzicky blok

? Jakymi pfivlastky bych mohl/a nejlépe vystihnout to, co prozivdm ve svém téle a

jak se kv(li dané nemoci citim?

Ve v

Odpoved predstavuje to, co prozivas vici ¢lovéku nebo situaci, ktefi situaci vyvolali.

2 - Emocionalni blok
? a) Co kvli této nemoci nemohu v Zivoté délat?
Odpoveédi na tuto otdzku predstavuji zablokované touhy.

? b) Jak na Tebe plisobi odpovéd na ptedchozi otdzku, &m ti brani byt (existovat)?

3 — Dusevni blok

? Kdybych si dopfal/a préavo byt obecné ve svém Zivoté ... (zopakuj odpovéd na
predchozi otazku ), co by se mi mohlo stat nepriiemného nebo neprijatelného? A za

co bych se ja nebo mé okoli povazoval/a?

Odpoveéd na posledni otdzku odpovidd onomu nespravnému nazoru, jez blokuje tvé

touhy a brani v uskutecnéni tvych potreb, ¢imz vytvafi fyzicky problém.

4 — Duchovni blok

Odpoveéd na otazku 2b ti prozradi néjakou opradvnénou potfebu tvé bytosti. Tato

potfeba je zablokovana néjakym postojem, ktery jsi prave objevil/a.

Lise Bourbeau: Vyznam Nemoci

’ , Nemoc je nakaZzliva, kéz by i laska.” William Shakespeare
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CHOROBOPIS ZIVOTA

Pokud se vam zatim nedafi klicovat aktudlni zdravotni problémy, mozna vam to pUjde |épe
zpétné, kdyz se ohlédnete za vasimi nejrliznéjSimi zivotnimi okolnostmi a tim, jak se fyzicky

projevily na vasem téle. Tento zpUsob hledani souvislosti pak uplatnéte na stavajici potize.

vek

vek

vek
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UMM DDPOGIVAT. DOKAZU SE

MAM MNOHEM ViC CASU.

DOKAZU VIC. REALIZ UVAT



Kli¢ k hledani odpovédi zni: Koho néco boli, ten néco déla Spatné - atoiv pfipadé, ze mu

bolest zplisobil nékdo nebo néco zvendi.

? Co se mi touto optikou vyjevilo za informace o mém Zivoté a o mné&?

Kazdé déni v téle pfinasi zkusenost. | zde tedy plati stejné zdkony jako v kazdém procesu
uceni a sebepoznavani. Kazda dalsi Uloha nam bude pfinaset utrpeni a zvySovat svoji
intenzitu, dokud nepochopime princip, ktery za ni vézi. Pfiznaky nemoci pfispivaji k
rovnovaze tim, ze uskutecnuiji v téle to, co chybi ve védomi, ale nefesi problém s konecnou

platnosti. Obecné plati, Ze podle projevi miizete odhadnout intenzitu problému:

STUPNE ESKALACE NEMOCI:

1. psychické projevy (myslenky, prani, fantazie, neveédomé impulsy)

funkéni poruchy (prvni pfiznaky)

akutni télesné poruchy (zanéty, infekce, zranéni, drobné nehody)

chronické poruchy (dlouhodobé procesy, které pozvolna vyvolavaji télesné zmény)
nevylécitelné procesy, rakovina, zmény organ( (trvalé nasledky nemoci nebo nehod)

smrt (nasledkem nemoci nebo nehody)

N oo oo s w N

vrozené deformace a poruchy (karma)

Diky nemoci zname hodnotu zdravi, diky zlu hodnotu dobra, diky hladu sytost, diky

unavé odpocinek.” Hérakleitos
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REFLEXE SEBEREALIZACE

Co mé skutecné naplnuje, v ¢em se nejvice seberealizuji?

o) o)

Kdy jsem naposledy investoval/a do sebe a do svého seberozvoje?

o~

Co jsem se v posledni dobé naucil/a a jak jsem to vytézil/a?

o~

V jaké oblasti bych se chtél/a dal posunout?

Nékdy je lepsi, nez se pfimo vrhnout do n&jakého vzdélavani ¢i rozvoje, uvedomit si, v jaké
oblasti se vlastné nejvice potfebujeme posunout. Abychom se stali v néjaké oblasti
kompetentnimi, tak je potfeba propojit nékolik drovni: zjistit co chci a proc, vymyslet a
nastavit, jak by se toho dalo doséhnout a jit do akce, prosté to zkusit. Uvedomte si n€jakou

oblast, ve které byste se chtéli posunout a prozkoumeijte ji touto optikou:

KOMPETENCNI MODEL

ZAIMY VYKON
A (PRACE)
CINY
MOTIVY (konat)
(chtit)
TeoRE < VLASTNOSTI P> PRAXE
(byt)
NAZORY
(VEFit) DOVEDNOSTI
(umét)
ZNALOSTI
(v&dét)
POTENCIAL \ 4
(ZDROJE) MOZNOSTI

Jifi Plaminek: Synergicky management
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o~

Vérfite v sebe nebo v to, Ze je vilbec mozné dosdhnout, co jste si naplanovali nebo jaka

vyzva byla pred vas polozena?

-~y

Chce se vam ji zdolat? Mate chut a motivaci? Vite pro¢?

o~

Jaké informace vam chybi a kde byste si je mohli sehnat?

)

Mate potfebné dovednosti? Kde a jak byste si je mohli natrénovat nebo vyzkouset?

o~

Jaké jsou vase osobnostni predpoklady a vlastnosti? Co vdm muize pomoci pfekonat

pfipadné obtize, na ¢em se mizete naopak zaseknout?

)

Mate prilezitost a Cas se skutecné pustit do akce? Proc¢ se pfipadné nic nedéje, kdyz

mate viru, motivaci, znalosti, dovednosti i osobnostni predpoklady pro to uspét?

, ’ Kdo chce pohnout svétem, at hne nejdiiv sam sebou. Nejvyssim ukolem neni teoretickée

pozndni, nybrz praktické umeéni Zit.”
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NAROZENINOVE PRANI A GRATULACE

Narozeniny jsou nas osobni Silvestr. Oslava odchodu starého roku a vitani roku nového.

Vétsinou svoji narozeninovou party timto zplisobem nepojimame, ale zkuste si pfi dalsi

mozné pfilezitosti poslat prfani k narozeninam:

/

Nejdraﬁt ________________ ,

chei Ti pogvatu[ovat k dal$itmu roku Tvého Zivota. Vzpoment si, co jsi véechno
zvladl/a, co ses naudil/a, co jsi udélal/a pro nékohoﬁného a co Ti udélalo nejvétsi

radost! V¥echno mi napis, at se na to jen tak nezapomene!

_______________________________________________________

By[ to totiz s Tebou skvé[}’/ rok. Moc rad Ti dam dalsi. Ale napis mi, prosim, na co
bude§ dal3i rok pottebovat? Co bys chtél/a zaz{t? Co bys chtél/a dokonéit nebo

naopak zal(t? S kym se potkat? Vechno mi napis, at' s tim mizem rovnou zait!

_______________________________________________________

Preji Tivse nej[epéi do dalgtho roku.

S laskou Tvij Zivot.

, , Zij, jako kdybys mél zitra zem/it a uc se, jako bys mél Zit vécné.“ Mahatma Gandhi
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CO MUZEME REFLEKTOVAT
VE VNITRNIM SVETE

HOLISTICKE POJETI CLOVEKA

Na prfedchozich strankach jsme vénovali pozornost predevsim vnéjSimu svetu a jeho
raciondlnimu uchopeni. Ve skute¢nosti vSak muze probihat reflexe naseho kazdodenniho
Zivota na mnohem vice Urovnich a mGzZzeme tak ziskdvat mnohem plasti¢téjsi mapu toho,
kym doopravdy jsme. To, ze pouzivame odliSna slova (emoce, mysleni, télo a duch) pro
odlisné stranky nasich ziti, neznamen3, ze je mazeme i v realité néjak separovat, oddélovat,
odfiznout od téch ostatnich. Jsme jednotou, kterou mizeme racionalné rozebrat, ale
existenciadlné zGstdvame stéle ve své plnosti, ve vSech téchto dimenzich naseho zivota, v
jejich vzajemné soucinnosti. Jsme spiritudlni bytosti v lidskych télech. Holisticky pfistup
integruje jednotlivé dimenze naseho Zivota, a tak znemoznuje izolovat duchovni od
fyzického. Jednim smérem jsou nase ideje uzemnovany zitou zkusenosti a druhym smeérem
Zivi uzemnéna zkusenost rovinu idei. Prvni proces mizeme reflektovat pomoci mysli, druhy

pomoci citéni.

DUCH
Emoce DUSE racio
TELO
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Hledanim a objevovanim vzajemnych souvislosti i mimo béznou strukturu logického
uvazovani ziskdme mnoho zajimavych poznatk(. Nejucinnéjsi je vsak vlastni prozitek.
Chcete-li vyuzit podporu profesiondlt v rdmci individudIni ¢i skupinové préce, je idedlni
kombinovat rizné rozvojové pristupy, zamérujici se na vSechny zminéné aspekty.
Koucovani nabizi pohled na to, jak o vecech pfemyslime a jaké jsou nase vnitini hodnoty,
diky kterym jsme schopni jit do akce. Konstela¢ni setkani nam naopak nabizi obejit
rozumovou slozku a nahlédnout do duse prostifednictvim Zivych obraz(, které vyplavuji
nejriznéjsi emoce. Imaginativni techniky aktivuji nase vlastni schopnosti vnitini obrazy
vytvaret. Télesna cviceni pomahaji k vnimani vlastniho téla a jeho reakci na to, co prave
prozivame, nebo co vytésnujeme z naseho védomi. Kombinace téchto a mnoha dalsich
metod nabizi zdroj netu$enych moznosti pfi sebepoznavani. Clovék se opravdu nenudi. A

kdo si hraje, nezlobi.

o~

Umim pracovat se svymi emocemi? Nepotlacuji je pfilis$ nebo naopak viibec neovladam?

Reflektuji struktury, omezujici vzorce a stara presvedceni svého mysleni?

o~

Citim smysl toho, co déldm a kym jsem? Davéruji svému vnitinimu vedeni?

o~

Je mi dobfe v mém téle? Umim odecitat jeho fec?

)

V kterém z téchto aspektl svého Zivota jsem nejvice doma?

)

Ktery je mi nejvice cizi?

, ’ Skutecnost nelze pochopit podle jejich jednotlivych casti, ale pouze jako vétsi celek.

Stejné tak, jako véta neni pouze souborem jednotlivych slov, ale vyjadienim myslenky.”
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7 CEHO CERPAME ENERGII

Zaznacte si na skale, ktera je vzdy u dané oblasti,

1. modre

2. cervené

vztahy
pfiroda
umeéni

miru uspokojeni, kterou vdm dana oblast prinasi

miru toho, nakolik tento zdroj pro sebe redlné vytézujete

intuice
inspirace
vize
vnitini obrazy
vnitrni vedeni

DUCH

hudba
pocity

, , Neni prilis mdlo casu, ktery mdme, ale je prilis casu, ktery nevyuZijeme.”

emoce  DUSE racio

TELO v

pohyb
jidlo
sexualita
spanek
ocista

Lucius Annaeus Seneca

Sebereflexe ke kdvé

www.petradrahanska.cz

literatura
vedeni
planovani
vzdeélavani
diskuse

David Boadella: Biosyntéza,
vybor z textl
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4 ELEMENTY V NAS

Jednotlivé slozky naseho Zivota odpovidaji také ¢tyfem zakladnim Zividm.

VZD U C H (inspirace)

predstavuje dychani a rec

tak jako vitr pfendsi semena z mista na misto, tak i vyfcena slova davaji ve vngjsim svete
do pohybu tento fetézec: myslenka — slovo — ¢in

schopnost se jasné a srozumitelné vyjadrovat je klicova, protoze jak o vécech mluvime,
takové jsou, je tfeba mluvit o svych vasnich

slovo mUze pohladit i zranit, takova je sila slova

U H EN (emoce - srdce)

stravuje staré a vytvari prostor pro nové
potfebuje vzduch pro rozhoreni tuzeb a vasni
srdce, které rozhani krev do téla, mlze zahfat, ale i spalit

s ohném, a také s jakoukoliv vasni, je tfeba umét nakladat

VU DA (informace - mozek)

voda je krystalicka struktura, ktera uchovava myslenky, vzpominky i informace

bez vody neni zivota, tvori témer 70% lidského téla, proto je tak zasadni, jak o vécech
smyslime

vSak jsme fizeni tokem myslenek v nasem mozku, ktery je téz prevazne vodou, ve které
probihaji elektrické vyboje a chemické rekace

muze zaplavit nebo ovlazit

ZEM E (akce - télo)

bez ni by tu nikdo z nds nebyl, nenajedl se, ani nenapil
Zivot se z ni rodi, ale i zpét se do ni vstiebava
pojima v sobé vsechny prvky, ale musi byt dlouhodobé v rovnovaze

je to zdroj, hmotna podstata, télo, chram duse
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Pomoci symboliky zivid mizeme nahlédnout na jakoukoliv situaci, otdzku ¢i zménu, ke které

se chystame:

VZDUCH

Mluvite o dané situaci/zméné?
Jak o ni mluvite?

DUCH

OH Ef\] emoce  DUSE  racio VODA
Co uz jste si zjistili?

Co v souvislosti s danou v
situaci/zménou prozivate? TELD Jaky mate plan?

Jak se citite?

ZEME

Co uz redlné délate?
A jak ¢asto?

Kiesha Crowther: Poselstvi pro Kmen mnoha barev

, ’ Pravda je cesta k vysvobozeni. Byt pravdivy znamend myslet, fikat, citit a délat totéz.”

Lise Bourbeau
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VNITRNI ROVNOVAHA

Vnitfni rovnovaha, stésti a harmonie je ideal, ke kterému podvedomé vsichni tihneme. Je
dobré mit ideal, ale na druhou stranu je nelidské ho po sobé vyzadovat kazdym dnem. Neni
totiz z tohoto svéta. Vykyvy jsou nejen pfirozené, ale i nutné! A zaroven plati, Ze vSeho moc

$kodi. Zivot neni stav, ale proces!

DUCH TOUZI PO HARMONII

kym jsem
DUCH
SRDCE PO MYSL PO
RADOSTI emoce  DUSE . Tacio PORADKU
jsem Stasny(d) kdyz vim jak
TELO
TELO PO ZDRAVI

dokazu realizovat
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o~

Funk¢ni poradek, absolutni chaos nebo pfilis pevny rad?

)

Radostné prozitky, pfiliSna pozivacnost nebo nuda a zivot bez emoci?

o~

Naplnovani vyssich hodnot, spokojeny konzumni zivot nebo zivot zcela beze smyslu?

-~

Zdrava péce o télo, potlacovani pfiznakd nebo hypochondrie?

-~y

Co v mém zivoté nyni pfevazuje, co vladne?

-~y

A jsem s tim ted takto spokojeny/a?

’ ’ Udrzovat véci v poradku a rovnovdze, misto abychom napravovali skody, to je zdkladni princip
moudrosti. LECit nemoc, az kdyz se objevi, je jako kopat studnu, teprve az dostanete zizer,

nebo si kovat zbrané, kdyz uz vypukla valka.”
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PRINCIP STINU

Ano, Zivot neni stay, ale proces. Stené tak, jako dokonalost. Dosahovani harmonie je cesta,
a po ni je mozné prochdzet jen diky existenci nedokonalosti a stinu, ktery symbolizuje bud’
néco nevédomého (co si nechceme pfipustit), odmitaného (co vytésnujeme) nebo

nezndmého (z ceho mame strach).

Osobni stin vznika vytésnénim vlastnosti, s nimiz se neidentifikujeme a jez odmitame
prijmout, ale pfesto je mame. Kolektivni stin zahrnuje nevédoma témata dané kultury a
spolecnosti, ve které Zijeme, a proto nas také na urcité urovni ovliviiuji. Nechte se inspirovat

otazkami a zaznamenejte si do svého stinu, co se vynofi z vasi mysli:
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o~

Existuje v mém Zivoté néco, co stoji v cesté mé spokojenosti, zdravi a stésti?

o~

Jak Casto pronika stin do mého Zivota, napfiklad v podobé vybuchi nec¢ekané agrese a

zlomyslnost!?

-~y

Kdy, kde a jak si dokazuji, ze néjakou vlastnost v zadném pfipadé nemam, ze

neodpovidam né&jakému vzorci, nebo Ze dané téma se mé absolutné netyka?

)

Jaka témata mi zrcadli lidé v mém okoli ve vztahu k mému vyvoji a mému stinu?

)

Kolik stinu sdm/a mobilizuji tim, co délam?

)

V ¢em jsem strnuly/a?

)

Od koho bych snesl/a pomoc pti odkryvani mych stin(, které sdm/a nevidim?

Ruediger Dahlke: Princip Stinu

’ , Rikds: miluji slunce, kdyZ viak sviti, jdes se schovat do stinu.“ John Lennon
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SLEPA SKVRNA

Ani v holistickém pojeti sebe sama (emoce, mysleni, télo, spirit) si sami nevystacime. Nelze
vynechat nase okoli, protoze v ném, a skrze néj, se zrcadlime. A stejné tak, jako v nasem
vlastnim oku existuje slepd skvrna, coz je misto na sitnici, kde nelze zobrazit Zddny obraz,
tak i v nasem zivoté existuji oblasti, které nejsme schopni sami u sebe nahlédnout. Jak
chceme zkoumat vlastni stin, kdyz je vrhan za nasSimi zady? Jediné pomoci ostatnich okolo

nas, ktefi jsou schopni ho vidét.

MNE NEZNAME

A |

= > > .

% VEREJNA OBLAST SLEPA SKVRNA

=

=

= Jak se védomeé prezentuji, Co si 0 sobé

g informace dosazitelné neuvedomuiji, ale ostatni
vsem na mne mohou vidét

AL

= .

= OBLAST INTIMITY OBLAST MOZNEHO

=

=

E Védomeé neodhalené Podvedomeé,

= druhym nebo druhymi neprojevené

g nepovsSimnuté

Joseph Luft, Harrington Ingham: Johari window
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vV

Proto bézte a polozte péti nejblizsim lidem, kterym d(véfujete, jejichz nazoru si vazite a

ktefi vas znaji, nasledujici otazku a zaznamenejte si jejich odpovédi:

? Co si mysli§, 7e si 0 sob& neuvédomuji? V ¢em bych se mohl/a posunout k lep&imu?

Jméno Co pozitivniho si Na ¢em bych mohl/a

o sobé neuvédomu;ji? zapracovat?

, , Clovék sém neutkal pfedivo Zivota a je v ném pouhym vidknem. At s timto pfedivem naloZi

jakkoli, nalozi tak sam se sebou.” Marlo Morgan
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SVETLO V NAS

To, ze néco nevidime, neznamena3, ze to neexistuje. Stejné tak, jako si neuvédomujeme
svoji slepou skvrnu, neznamena, ze ji nemame. Na zpétnou vazbu mame své okoli, které
ndm mlze pomoci nahlédnout na sebe sama pohledem zvenci. A stejné tak, jako nevidime
svoji duchovni podstatu, neznamena, ze ji nemame. Vesmir je mentalniho charakteru. A to,
jak vniméme zivot, je zdkladem naseho vzdélavaciho procesu. Pokud jsme ochotni se ucit,
tak Zijeme. Ale néco nelze pochopit, néco se nemlzeme dozvédét nebo naudit od
ostatnich. Nahlédnout na sebe sama jako na duchovni bytost miizeme pouze vnitfnim
zrakem a nabyt této zkuSenosti Ize pouze prostfednictvim vlastni zkuSenosti a pfimym

prozitkem skrze své fyzické télo.

TRANSCENDENTNI UROVEN (super védomi 100%)

~ 2 2 vystoupeni ze hry a vytvofeni nové hry, byt v
BOZSKE JA / R RN
bohatém a vyvazeném sveéte, uvolnéni a duvéra,
[DUCH] identita a vize, ja jsem..., expanze, MY

TRANSFORMACNI UROVEN (nevédomd mys! 95%)
>~ 2 vystoupeni ze hry a uvédomeéni si hry,
VYSSVI "]A délat/davat, zdmér a vlle, schopnosti a hodnoty,
[DUSE] rozhoduiji se, volim si, rdd/a bych..., otevieni,
JAATY

. TRANSAKCNI UROVEN (védomd mys! 5%)
NIZSI JA uviznuti ve hife a dramatech zivota, mit/dostavat, usili
[EGU] a ovladani, prostFedi'a konani, chci, potfebuiji,
musim..., omezeni, JA

Kdykoliv si nebudete jisti v néjaké situaci, napadne vas néjaké resSeni nebo odpovéd a

budete potfrebovat pomoc pfi rozhodovani. Zeptejte se sami sebe:

o~

Z jaké Urovné pfichazi tato odpoved?

? Kdo to mluvi? Moje ego nebo duge?

Nejvyssi esoterikou je kazdodenni zivot.”
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JAK SOUVISI VNITRNI A
VNEJSI SVET A JAK SE
VZAJEMNE ZRCADLI

Svét je vzdy takovy, jaky jej vidime my. Svét je nasim zrcadlem. Svét nds uci té nejvétsi lekci
0 Sobée pravé tim, jak se k nadm chovad. A my ucime sveét, jak se ma chovat k ndm tim, co si o

sobé myslime. Nikdo se nemuze splést. Je to zakladni Zivotni princip ( akce — reakce).
Zdenka Jordanova: Tvoje dite jako sance pro tebe

Pokud jsme tedy sami sebou pfili§ pohlceni, pochybujeme o sobé nebo se v sobé

nevyzname, staci se rozhlédnout a zamefit svoji pozornost na své okoli:

jaci lidé jsou kolem nas a jaké jsou nase vztahy s nimi
v jakém prostredi se pohybujeme

jaké cinnosti délame

do jakych situaci se opakovanée dostavame

jaké hodnoty svym Zivotem demonstrujeme

jaky zivot vytvafime a kym jsme

o~

Kdyz si po sobé prectu vsechno, co jsem si napsal/a o tom, co vidim okolo sebe ( moje
vztahy, prace, finance, zdravi, seberealizace), vidim v tom néjaké souvislosti, spolecné

principy, opakujici se vzorce? Co to o0 mné vypovida?

Na kolik jsem s tim spokojen/a? O= = = = = = = = = 10
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Pokud nés naopak pfilis pohlcuje déni kolem nas a ztracime sami sebe, staci se na chvili

zastavit a vénovat pozornost svym emocim, touham, snim, svému télu a napojeni na sebe

sama.

® jak se prevazneé citim, jaké prozivdam emoce

® o ¢em a jakym zplisobem nejcastéji premyslim

® jak se citim ve svém téle

® jak moc vnimam napojeni na svUj vnitfni hlas, intuici a moudrost

? Jakou pozornost vénuji svym emocim, télu, my$leni a intuici? Jak moc citim, myslim,
mluvim a jednam v souladu sam/a se sebou? Co to 0 mne vypovida?
Na kolik jsem s tim spokojen/a? O= = = = = = = = = 10

? Jaké souvislosti vidim mezi tim, co se d&je ve mné a kolem mé&?

’ ’ Clovék je mikrokosmem a v lidské kiZi je uzavieno vse, co je pod oblohou.*

Paracelsus
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ZAKON REZONANCE

Existuje nékolik zdkond, které naGm mohou pomoci pfi hledani souvislosti mezi vécmi,
vazeb mezi nasim vnitfnim nastavenim a tim, co se déje okolo nds, je zakon rezonance.

Jinymi slovy zdkon, Ze stejné pfitahuje stejné.

Kazdd doba mda svij viastni pokrok a testuje nové hranice. Na takovych hranicich pravé
stojime. Exaktni véda a esoterika se zacinaji velmi protinat. Zakonem rezonance rozumime
fakt, Ze vsechno ve vesmiru spolu navzdjem komunikuje prostrednictvim kmitani. Rizné
objekty kmitaji' s rdznou frekvenci, nékteré ovsem maji frekvenci stejnou nebo podobnou.
Stejne tak, jako se rozkmitaji struny u klaviru, které rezonuji s tonem, ktery rozeznime, tak
ostatni lidé, veéci nebo uddlosti se nemohou vzepfit oscilacnimu poli, které v sobé

vytvarime, pokud rezonuji s nasi frekvenci. Musi a budou na ni reagovat.

S védomim této zdkonitosti a aspon ¢astec¢nim sebepozndnim se hned po otdzce “kdo

jsem”, nabizi dalsi, stejnée tézka otazka:

CO SI OPRAVDU Z CELEHO SRDCE PREJI?
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Méme svobodnou volbu si pfat a délat cokoliv, mizeme tim vSak rozpohybovat cely systém
v nas i okolo nas. Proto reflexi sebe sama i svych prani doporucuiji, protoze i zde plati:
“Dvakrat mér a jednou rez”. Méfte vSak nejen rozumem, ale hlavné srdcem. Mozek totiz
nejedna samostatné, nybrz na zdkladé signald naseho srdce. To, ¢emu véfime, se realizuje,
protoze ma nejsilnéjsi mefitelnou energii vysilanou ze srdce. Teprve kdyz je nase védomi
zacileno, mizeme vstoupit do rezonance s vécmi, které bychom radi realizovali v nasem

Zivoté.

Svatek srdce - to je objevit sebe v druhém, spatfit to nejlepsi ze sveho srdce v zrcadleni

toho druhého.” Konstantin Dmitrijevi¢ Balmont
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SEDM ZAKLADNICH
PRINCIPU PRAKTICKE
FILOSOFIE ZIVOTA

7 PRUVODCE 0SOBNI A PLANETARNI PROMENGU

1. Svét je takovy, za jaky ho povazujeme
V zavislosti na nasich planech dést prospiva Grodé nebo kazi piknik. Podle naseho

pfistupu mlze problém predstavovat potiz nebo vyzvu. Mysleni ovliviiuje nas Zivot.

2. Neexistuji zadna omezeni
Existence nekonecného vesmiru naznacuje existenci nekonec¢ného zivota, ovsem
bez zazitkl, protoze by neexistovaly Zadné rozdily, kontrasty nebo pocity zmény.
Koncept tviré¢iho omezeni cilené tvofi limity za Gcelem vytvoreni konkrétnich zazitk(.

Filtracni omezeni naopak tvofi bariéry omezujicimi myslenkami a presvedcenimi.

3. Energie proudi tam, kam mifi pozornost
Stranky naseho soucasného zivota, které se zdaji byt trvalé, jsou dany (ne)védomou
pozornosti na pfistupy a prfesvédceni z prvniho bodu. Pokud jsme spokojeni, je to

skvelé. V opacném pripade je tfeba prfesunout pozornost na novy model.

4. Okamazik sily je v soucasnosti
Prostfedi a okolnosti této chvile jsou pfimym odrazem naseho soucasného
mentalniho a fyzického chovani. Diky paméti m(zeme zvyky téla a mysli pfenaset ze

dne na den, ale zaroven kazdy den mUze byt kterykoliv ndvyk v okamziku zménén.

5. Milovat znamena byt stastny

Laska existuje do té miry, dokud jsme s pfedmétem své lasky Stastni. V kazdém
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6.

vztahu k osobé, mistu nebo véci vychazi stésti z lasky a smutek ze strachu, zloby a

pochybnosti. Kvili ldsce netrpime, trpime kvdli zlobé.

Vsechna sila vychazi z nitra

Nic se nam nedéje bez nasi Ucasti. Kazdou udalost, kterou prozivame, tvorive
pfitahujeme svymi pfesvédcenimi, touhou, obavami a o¢ekavanimi a potom na ni
reagujeme navyklym zplisobem nebo nové podle uvazeni.

Méritkem pravdy je ucinnost

Kazdy problém ma vic nez jedno feseni. Ale co je skute¢né dulezité, to funguje.
Bezohledné dosazeni Uspéchu vyvolava stav, ve kterém se ostatni budou chovat
bezohledné k ndam a Uspéch dosazeny cestou pomoci jinym povede k uspéchu, pfi

némz nam budou ostatni vychazet vstfic.

Aerge Kahili King: Méstsky saman

Vyjdi z pfedchozich princip(, podivej se jejich optikou na svoji souc¢asnou zivotni situaci:

o) o) o) o) o) o)

o~

Jakou mam predstavu o svém svete?

Co mé skutec¢né omezuje?

Kam nyni nejvice zaméruji svoji pozornost?

Co jsem pro to dnes udélal/a?

Déla mé to stastnym/ Stastnou?

Vérim si?

Funguje to?
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ZAVEREM

Prosli jste si poctivé vSechna cviCeni. Pfemysleli jste nad nimi, délali jste si zapisky, precetli
jste si je s odstupem po sobé a ... A co? Ano, chapu, Cekate néjaké rozuzleni, jasnou pointu,

soucet spravnych bodd, vysledek testu, ale nic takového tu neni.

To jedna Cast naseho Ja stale ¢ekd na hodnoceni, potvrzeni a jasny pokyn, co ma délat dal.
Ta dalsi ¢ast uz ale vi, ze i kdyby tu néco takového bylo, tak by se tomu dalo davérovat jen

c¢astecné. Jak by tu mohl existovat ndvod na me?

Posledni otazku, kterou si tedy mizete polozit je, jestli to, co jste si o sobé v prlibéhu prace
uvedomovali, témata, ktera se otevirala a pocity, které jste u toho méli, jste schopni sami

Zpracovat.

Pokud ne, vratte se na sedmou stranu s ndzvem ,,Co ddl, kdyzZ chcete vic*. Z mé vlastni
zkusenosti nejde o zadné selhani ani nedostatecnost. Mentalni a duchovni préaci na sobé
muUzete totiz pfipodobnit k fyzickému cviceni. VSichni zname posilovaci cviky na bficho,
aerobni prvky ¢i zakladni jégové pozice. Nebo si je mizeme vyhledat na internetu. Tak pro¢

tolik lidi chodi nékam cvicit s nékym?

A pokud vam tyto materialy dostatecné poslouzily v soukromi vaseho domova, jsem velmi
potéSena. A také mi udéla radost, kdyz jejich hodnotu pro vas vyjadfite odeslanim ¢astky
dle vaseho uvazeni na ¢.u. 1182144113/0800. Penize jsou formou energie. A svoji energii

jsem do pripravy téchto materidl(l s |askou vloZila.
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