Sestavil: Vladimir Ekart

PRACOVNI MATERIAL

3 dny Start up Mentoring

Zivot je tanec mezi tim, ¢eho se nejvice bojime a po ¢em nejvice touzime.

DEN 1. - Kde jsem a kam chci jit

Vitejte na spole¢ném 3 dennim programu Start up Mentoring, ktery ma za cil umoznit vim podivat se
na dilezité oblasti vaseho Zivota z jiného dhlu.

Podivame se, jak porozumét nasim fidicim mechanismtim a jak uvést vSechny nase vhledy a nové
poznatky do nasi kazdodenni reality.

Preji vam hodné novych objevi a vhledd.

Nis mozek nebyl stvoreny a evolu¢né vyvijeny k tomu, abychom byli $t’astni.
Pokud chceme byt $t’astni, potfebujeme na tom védomé kazdy den pracovat.

Sila Rozhodnuti

Vétsina lidi si mysli, Ze zména trvd a musi trvat nékolik let nebo alespon mésica.
Ve skutecnosti zména mize byt velmi rychla - pfichazi v okamziku vaseho rozhodnuti.
Délejte méné rozhodnuti, ale kdyz je udélate, nikdy to nevzdavejte.

Vase rozhodnuti je soucasti vasi viry a jistoty v to, co délate.

Proc¢ jsem tady? Co je vas opravdovy motiv?

Proc jste sem prisli?

Co bylo to rozhodnuti, které vas sem privedlo?

Co je to, s ¢im chcete odejit?
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Vytvoreni hybné sily

JISTOTA/VIRA &—

Bolest a potéseni

Jsou dvé hlavni fidici sily clovéka. Nikdo nechce zazivat bolest a kazdy hleda potéseni.
Kdyz toto budeme schopni vidét, uvidime, co nas motivuje k akcim, které v zivoté délame.
Pro¢ odkladdame dulezité véci v nasem zivoté.

Popiste:

Co v soucasné dobé odkladate?

Jaky je pozitivni motiv; ktery je na konci toho procesu?

Co vam pomuze znovu nastavit hybnou silu?
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Jak by vypadal muj vyjimecny zivot?

Popiste, jak by vypadal vas vyjimeény zivot?

Jak byste se citili emocionalné?

Co by vas naplnovalo?

Co vam v minulosti branilo mit vyjimecny zivot?

Co potrebujete zménit nyni, abyste mohli zit vyjimeény Zivot?

Napiste, co potiebujete zménit. Co potiebujete prestat délat. Co potfebujete délat jinak. A co se
potiebujete naucit, abyste mohli zit vyjimecny zivot.
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Kde se dnes nachazi maj zivot?

Rozdélte svij zivot do dulezitych Zivotnich zon.
Ohodnot’te kazdou Zivotni zénu na stupnici od 1 do 10.
Popiste nékolika vétami kazdou z nich.
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Jak chcete, aby vypadal vas Zivot za 1 - 2 roky?

Popiste, jak byste chtéli, aby vypadal vas zivot za 1 - 2 roky?
Rozepiste jej do jednotlivych Zivotnich zén.
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Co utvarinase chovani

Vyznam - Emoce - Chovani - Akce - Vysledky

Jak vznika nase chovani a co ho ovlivije.

Triada

Jak vytvarime nase emoce?

4 aspekty pro vytvareni cile

1 vrstva - Emoce, které k tomu cili potfebujete.

2 vrstva - Akce, které bychom méli délat.

3. vrstva - Schopnosti, které k tomu potrebuji nebo spoluprice nékoho, kdo to jiz umi.

4.  vrstva - Vysledky a Benefity (porozuméni, jak to zméni /nebo miiZze zménit/ cely obraz, az cile
dosiahneme).

Vezméte néco, co byste radi vytvorili ve svém zivoté, a nastavte to ve vSech 4 rovinach.
Popiste konkrétni kroky, které odpovidaji 4 aspektiim pro vytvareni cile.
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DEN 2. - Vztahy

Dnes se podivime na velmi dilezitou oblast naseho Zivota.
Vztahy jsou alfa a omega vSeho. Pokud nidm vztahy funguji jdou nam i dalsi oblasti Iépe.
Pokud nam vztahy nefunguji, tak se to podepise i jinych oblastech naseho zivota.

3 arovné vztahu

I. uroven: Sobecka laska - - moje potreby jsou na prvnim misté
2. uroven: Podminéna laska - vzajemna vyména
3. uroven: Bezpodminec¢na laska - potfeby téch druhych jsou na prvnim misté

Napiste, v jaké nebo jakych rovinich vztahu se pravé nachazite a popiste, jak to konkrétné vypada.

Muzské obranné mechanismy

Kdyz muz nemuize ucinit Zenu $t’astnou, zaziva frustraci a aby uvolnil toto napéti, pfechazi do
obrannych mechanismu.
Typické obranné mechanismy muza jsou:

Polarita: Muzska a Zenska energie

Popiste, co je pro vas muzska a co zenskd energie.
Spolecné si projdeme toto téma a co toto znamena pro vztahy.
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6 zakladnich lidskych potreb ve vztazich

Jak vyuzivat 6 HN ve vztazich?
Na stupnici od 1 - 10 ohodnot’te, jak napliuje vas vztah (pokud v souc¢asné dobé nemate vztah, jak

napliioval va$ vztah v minulosti) vase jednotlivé potfeby.
Jak naplnujete nebo jste naplnovali podle vas potfeby vaseho partnera?

1. Jistota

2. Nejistota / Variabilita

3. Laska a spojeni

4. Vyznamnost

5. Rast

6. Prispivani za své vlastni hranice
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7 mistrovskych vztahovych dovednosti

I. uroven je Srdec¢né porozuméni pro vaseho partnera.

2. uroven je Davat svému partnerovi to, co opravdu potrebuje.
3. Vytvorit a vybudovat Davéru a Respekt.

4. Ziskejte zpét svou hravost a vasen (Intimita).

5. Odvaha a Upfimnost

6. Odhaleni a vytvoreni sjednoceni .

m. Zit védomé.

Podivejte se na sviij vztah nebo na sviij predchozi vztah a identifikujte, v jaké roviné
muzZete nebo jste mohli mit potize.

Co se potrebujete nauéit nebo co potrebujete zménit, aby se vas vztah posunul dale?
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Den 3 - Kvalita zivota

6 Zakladnich lidskych potreb v zivoté

Co pro vas znamenaji konkrétni potreby

Napiste ke kazdé nasledujici lidské potrebé néktera vlastni vyjadreni. Co pro vas znamenaji.

1. Jistota

2. Nejistota / Variabilita
3. Laska a spojeni

4. Vyznamnost

5. Rast

6. Prispivani za své vlastni hranice

2 nejvice preferované potreby ve vasem zivoté

Jaké 2 potreby jsou pro vis v zivoté nejvice dulezité / preferované? A v jakém poradi?

Jaké jsou dusledky pro vas zivot, kdyz nejvice ocenujete pravé tyto potfeby a v tomto poradi?
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Jak naplnujete pro sebe 6HN

Ohodnot’te kazdou ze 6 zakladnich potfeb na stupnici od 1 do 10.
Napiste, jakym zptisobem je ve svém Zivoté napliujete.
A nakonec napiste, co mtizete udélat pro to, abyste je naplnovali na 9 a 10.

I. Jistota

2. Nejistota / Variabilita

3. Laska a spojeni

4. Vyznamnost

5. Rast

6. Prispivani za své vlastni hranice
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Limitujici presvédceni

Je to presvédceni o omezeni, které neumoznuje lidem zit Groven po které touzi a kterou si zaslouzi.

Jaké limitujici pfesvédceni ve svém zivoté mate?

Jak se citite, kdyZ mate toto limitujici presvédceni? Co konkrétné citite a zazivate?

Je to 100% pravda? Provérili jste to ze vSsech uhla a mist?
Pokud to neni 100% pravda, pak to neni pravda.

Jak by vypadal vas zivot, pokud nebude nikdy existovat myslenka, kterou jste méli o
omezeni?

Co byste délali z toho mista? Co byste délali jinak ve vasem Zivoté, kdyby nebyla tato
myslenka omezeni?

Jaké byste se citili, kdyby nebyla tato limitujici myslenka o omezeni?

Jaké by mohlo byt nové presvédceni o té oblasti?
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Napiste 3 divody, proc¢ je to co jste uvedli pravda?

Jak se citite, s timto novym presvédcenim?

6 zakladnich lidskych potfeb ve vasi praci nebo vasem podnikani

Tak jako se filozofie 6HN da pouzit na rozklicovani ve vztazich, je to skvély nastroj i pro identifikaci
prilezitosti ve vasi praci nebo podnikani.

Napiste, jak napliuje to, co délate, vase zakladni potfeby:.

Oznacte nejprve na stupnici 1 - 10 a pak popiste.

Kde je prostor pro zlepseni?

1. Jistota

2. Nejistota / Variabilita

3. Laska a spojeni

4. Vyznamnost

5. Rast

6. Prispivani za své vlastni hranice
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Co bylo pro vas z celych 3 dni nejdulezitéjsi?

Co bylo pro vas nejnaroc¢néjsi?

Emoce a energie

Napiste, jaké emoce vam mohou pomoci se k tomu, co jste zde objevili, vratit.
Jaka kli¢ova slova vim pomohou tyto emoce znovu vytvorit?

Akce a jak to ukotvit ve vasi kazdodenni realité

Nejdalezitéjsi je umét to celé prenést do své kazdodenni reality.
Napiste si alespon 15 krokt - konkrétnich akci, které se zavazete udélat v nasledujicich 3 - 4 tydnech a
které vas posunou ve vasem zivoté dopredu.
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