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7. setkani

NASLEDOVAT SVE HODNOTY

Shrnuti

Osobni hodnoty jsou principy a presveédceni, jak chceme zit
sviij zivot a jaci chceme osobné byt.

Nase hodnoty jsou kompasem ¢i mapou, podle kterych v Zi-
voté krac¢ime. Nase hodnoty mohou mit vliv na velka i mala
rozhodnuti, kterd béhem Zivota délame.

Kdyz jsme na autopilotovi, mlizeme se chovat ¢i reagovat
v nesouladu s vlastnimi hodnotami. S v§imavosti si své chovani
uvédomujeme a jedname s vlastnimi hodnotami v souladu.

Zotavovani ze zavislosti znamena své hodnoty nasledovat a ve
svém Zivoté najit smysl a tcel. Dotknout se vlastnich hodnot
nam muze dat silu de€lat, co je pro néas opravdu dilezité —
1 kdyz se objevi stres ¢i nepohoda.
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Formalni cviceni

Snazte se poslouchat nahravky vedenych cvi¢eni v§imavosti
kazdy den ¢&i obden (4x aZ 6x za tyden). Vyzkousejte cvicit
pokazdé ve stejnou dobu (napi. pfed snidani).

Do dalsiho sezeni doporucujeme se zameérit na cviceni:

e napojeni na sebe;
e meditace o hodnotach.

Neformalni cviceni

Okamziky: Nahodné béhem dne se zastavujte a napojujte se
na sebe.

Obtize: Pouzivejte BRzDu, kdyZ se objevi obtize. Zvazte své
hodnoty a jak se vSimavé rozhodovat, abyste s nimi
zlistavali v souladu.

Cinnosti: Cvi¢te vsimavost pifi bé&znych domacich pracech,
napf. myti nadobi ¢i skladani pradla. Vneste zvidavé
uvédomovani do toho, co prave délate. Napojte se na své
smysly (napf. co vidim, zvuky, doteky, pachy).

Pracovni listy &

e mé osobni hodnoty;
e zaznam denniho cviceni.
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7.1 Osobni Hodnoty

Osobni hodnoty jsou principy a pfesvédceni o tom, jak chceme Zit
a jaci chceme byt. Hodnoty jsou smeéry, ve kterych se pohybujeme.
Napriklad, pokud chcete byt milujicim, laskavym a podpirnym
partnerem, to je hodnota — pokracujici proces.

Jako osnovu pro reflexi svych hodnot mtZete vyuzit tento text.
Uvedené oblasti zivota predstavuji pro nékteré lidi hodnoty. Ne
vSichni mame hodnoty shodné, nejde zde o ovéreni toho, zda mate
hodnoty ,spravné“. Nékteré z téchto oblasti pro vas mozna dtlezité
nejsou; muzete je klidné preskocit.

Rodina. Jaka/jaky chcete byt jako sestra/bratr, dcera/syn, teta/
stryc, ¢len rodiny? Které osobni vlastnosti byste rad(a) vnesl(a) do
téchto vztahd? Jaké vztahy bych chtél(a) vybudovat? Jak byste se
choval(a) k ostatnim, pokud byste byl(a) své ,idealni j&“?

Manzelstvi, partnerstvi, intimni vztahy. Jakou partnerkou / jakym
partnerem byste chtél(a) byt v intimnim vztahu? Které osobni kvality
byste rad(a) rozvijel(a)? Jaky je vztah, ktery byste chtél(a) vybu-
dovat? Jak byste se choval(a) ke své partnerce / svému partnerovi,
pokud byste byl(a) své ,idealni ja“?

Rodicovstvi. Jakym rodi¢em byste chtél(a) byt? Které vlastnosti
byste chtél(a) mit jako rodi¢? Jaky vztah byste rad(a) vybudovala
se svymi détmi? Jak byste se chovala, pokud byste byla své ,idealni
j&* v roli rodice?

Pratelstvi. Které kvality byste rad(a) vnasel(a) do svych pfatelskych
vztahdi? Pokud byste byl(a) nejlepsi mozna piitel(kyné), jak byste se
choval(a) ke svym priteldm? Jaka pratelstvi byste rad(a) budovala?

Kariéra, prace. Ceho si cenite na své praci? Co by ji udélalo vice
smysluplnou? Jaka/jaky chcete byt jako zaméstnanec? Pokud byste
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zil(a) podle své idealni predstavy, které osobni kvality byste do prace
prinasel(a)? Jaké typy vztahd na pracovisti byste rad(a) budovala?
Vzdelavani, osobni riist a rozvoj. Ceho si na uéeni, vzdélavani,
tréninku ¢i osobnim rozvoji cenite? Které nové dovednosti byste
se rad(a) naudil(a)? O Cem byste rad(a) ziskala védomosti? Jaké
dalsi vzdélavani ¢i uceni vas pritahuje? Jakou studentkou / jakym
studentem byste chtél(a) byt? Které osobni kvality byste v této
oblasti chtél(a) vyuzit?

Rekreace, zabava, oddych. Které zdjmy, sporty ¢i oddechové ak-
tivity mate rad(a)? Jak byste rad(a) relaxoval(a) a odpoéival(a)?
Jakému typu zébavy byste se rad(a) oddaval(a)? Kterym aktivitdm
byste se rad(a) vénoval(a)?

Spiritualita / duchovno. Duchovno znamend pro rtizné lidi rizné
véci. M1ize to byt spojeni s prirodou, miize to byt (i¢ast na ndbozenské
skupiné. Co je pro vas v této oblasti dilezité?

Obcanska spolecnost, zivotni prostredi, zivot obce. Jak byste
rad(a) ptispél(a) své obci ¢i prostiedi, napt. dobrovolnickou &innosti,
recyklaci, podporou spolku / charity / politické strany? Jaké pro-
stfedi byste si rad(a) vytvoril(a) doma, v praci, v obci? V jakém
prostiedi byste rad(a) travil(a) vic ¢asu?

Zdravi. Jaké mate hodnoty v oblasti zachovani fyzické pohody? Jak
se chcete starat o své zdravi s ohledem na spanek, stravovani, cviceni,
koureni, piti alkohou, ...7 Pro¢ je to pro véas dilezité?
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7.2

BRzZDA s hodnotami

BRZDA je cuvideni vs§imavostt ,,za pochodu”, které miZete pouZit
kdekoliv a kdykoliv, protoZe je krdatké, jednoduché a prizpisobivé.
BRzDu miizete pouzit jako néstroj, ktery vam pomiiZze se védomeé
rozhodovat a nasledovat své hodnoty a cile.

B
R

Brzdi. Uplné nejdfiv §lapnéte na brzdu. Je to prvni krok,
kterym vystoupite z autopilota.

Roz-vhled. Rozhlédnéte se ve své svou momentalni zkuse-
nosti, okolo sebe i v sobé (télo, pocity, myslenky). Zkuste se
divat s urcitou zvidavosti a bez odsuzovani.

Zakotvi se. Dejte si nékolik pomalych nadechii a vydechd a
zakotvéte pritom svou pozornost v télesnych pocitcich, které
dychéani doprovazeji.

Dosiroka se otevri. Rozsifte pozornost od dechu na télo i na
celou situaci. Otevrete se jeste sireji a zvaZte 1 sué hodnoty.

Akce. Jednete v nastalé situaci s vnitfni orientaci. Jak vdm
vaSe hodnoty v moudré reakct pomdhaji?
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7.3 BRZDA na vahani: Gzkost

SITUACE
Méam tzkost pred pracovnim pohovorem.
Nejsem si jisty, zda na néj mam jit.
, e M
[ L AuToPiLOT | | Brzdi!
v Zastavte se a vyskocte z autopilota.

| Uréité se ztrap- | ¥

l nim a Teknu ! Roz-vhled!

. nejakou blbost. | podiveijte se bez posuzovani na probihajici
,,,,,,,,, Vo zkuSenost:

Pro¢ tam vibec o srdce rychle bije;

| o tzkost, obavy;
me nevezmou.  , o myslenky jak se vyhnout pohovoru.

,,,,,,,,, g )

Uzkost je silngj-

51V,.(Lic’to’mu S; Nékolikrat se pomalu a pozorné nadychéte

pri ax:t R a vydychnéte. Pozornost zamérte na dech.

Na pohovor nejdu, \
zlistavam doma

a lezim v posteli.

i chodit, stejne

Zakotvi se!

Dosiroka se otevri!

Rozsifte znovu svou pozornost na sebe
i celou situaci. Pak pozornost rozsirte jesté
vic a zvazte i své osobni hodnoty.

v

Akce!

Jednejte z porozumeéni situaci, které mate.

o Reknu si: ,Ziskat prdci je ted pro mé
dilezité. Udélam to nejlepst, co sve-
du.“

o Jdu na pohovor.
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7.4 BRzZDA na vahani: nuda

SITUACE

Nedé€lni nuda. Nevim, co sdm se sebou.

/

L AuToPILOT |

v

délat? Moznd se
budu jen tak fldkat.

Byl bych uvolne-
néjst, kdybych st
néco malého dal.

\
|
1
|
|

Citim baze-
ni po droze.

v

Hleddm doma, jestli
jesté nékde nemam
alkohol ¢i drogy.

N

Brzdi!

Zastavte se a vyskocte z autopilota.
v

Roz-vhled!

Podivejte se bez posuzovani na probihajici

zkuSenost:

o napéti v ramenou;

o vnitfni nepokoj;

o myslenky ,,co bych tak mohl délat?“
v

Zakotvi se!

Neékolikrat se pomalu a pozorné nadychéte

a vydychnéte. Pozornost zameérte na dech.

v
Dosiroka se otevri!
Rozsifte znovu svou pozornost na sebe
1 celou situaci. Pak pozornost rozsirte jesté
vic a zvazte i své osobni hodnoty.
\
Akce!
Jednejte z porozuméni situaci, které mate.
o Reknu si: ,,Viastné mdm rdd svou dce-
ru,; rdd bych s ni vic hodnotné trdvil
cas.“
o Volam dcefi, naplanuju, Ze se sejdeme
na obéd.
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