Sestavil: Vladimir Ekart

PRACOVNI MATERIAL

Tygr v kleci - ONLINE

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

DEN 1.

Vitejte na spole¢ném workshopu S Tygrem v kleci ONLINE, ktery ma za cil umoznit vim podivat se
na dilezité oblasti vaseho Zivota z jiného dhlu.

Je designovany tak, Ze vam ukaze lidské chovani z pohledu psychologickych vzorti a umozni vam
vidét, co nds ve skute¢nosti na pozadi fidi, at’ jsme vyrastali v jakémkoliv socidlnim prostredi,
narodnosti nebo na jakémkoliv misté svéta.

Jsou to universalni vzory, které funguji pro kazdého stejné¢ jen v jinych kombinacich a jinou intenzitou.
Podivame se, jak porozumét nasim fidicim mechanismim a jak uvést v§echny nase vhledy a nové
poznatky do nasi kazdodenni reality.

Prejeme vam hodné novych objevi a vhleda.

Lekce 1 - Objevte sviyj potencial

N4s mozek nebyl stvofeny a evoluéné vyvijeny k tomu, abychom byli $t’astni.
Pokud chceme byt $t’astni, potfebujeme na tom védomé kazdy den pracovat.

Proc¢ jsem tady?

Pro¢ jste sem prisli?
Co bylo to rozhodnuti, které vas sem privedlo?
Co je to, s ¢im chcete odejit?
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Jaka je moje nejvétsi prilezitost, se kterou se v soucasnosti potykam?

Jak by to vypadalo, kdybyste tuto prilezitost vyresili nejlepsim
moznym zpusobem? Jak by vypadal vysledek?

Jaka je moje soucasna nejvétsi prekazka, kterou bych rad/a vyresil/a?
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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.

Jak by vypadal maj vyjimecny Zivot?
Popiste, jak by vypadal vas vyjimecny Zivot?

Jak byste se citili emocionalné?

Co by vas naplnovalo?
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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.

Co vam v minulosti branilo mit vyjimecny Zivot?

Co potrebujete zménit nyni, abyste mohli zZit vyjimeény Zivot?

Napiste, co potfebujete zménit. Co potrebujete prestat délat. Co potrebujete délat jinak. A co se
potrebujete naucit, abyste mohli zit vyjimecény Zivot.
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Bolest a Utrpeni

Nyni spolu projdeme vzorec toho, jak vznikd bolest a utrpeni, abyste védéli, co zptusobuje, kdyz se

Zivot nerovna nasi predstavé.
Napiste, kde ve svém zivoté mizete zazivat Bolest a kde Utrpeni.

Vytvoreni hybné sily
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Bolest a potéseni

Jsou dvé hlavni fidici sily ¢lovéka. Nikdo nechce zazivat bolest a kazdy hleda potéseni.
Kdyz toto budeme schopni vidét, uvidime, co nas motivuje k akcim, které v zivoté délame.
Pro¢ odkladame 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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DEN 2.

Lekce 2 - Co utvarinase chovani

Vyznam - Emoce - Chovani - Akce - Vysledky

Jak vznika nase chovani a co ho ovliviuje.

Jak vytvarime nase emoce?

2 primarni strachy

Najdéte situace, kde vas ovliviiuji nebo v minulosti ovlivnily tyto primarni strachy.
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Kvalitni a bezpec¢na reseni (Quality & Safe Problem)

Kde v zivoté délate nebo jste délali Bezpe¢na feseni?
Jak je muzete transformovat na Kvalitni reseni?

4 aspekty pro vytvareni cile

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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Lekce 3 - 6 Zakladnich lidskych potreb

Co pro vas znamenaji konkrétni potieby

Napiste ke kazdé nasledujici lidské potfebé néktera vlastni vyjadfeni. 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 zZivoté

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 potieby 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.

1. Jistota

2. Nejistota / Variabilita

3. Laska a spojeni

4. Vyznamnost

5. Rast

6. Prispivani za své vlastni hranice
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Jak je chcete naplnovat v budoucnu?

Napiste, jak je chcete naplnovat zdravym zptisobem v budoucnu, aby byly vSechny vyvazené.

1. Jistota

2. Nejistota / Variabilita

3. Laska a spojeni

4. Vyznamnost

5. Rast

6. Prispivani za své vlastni hranice
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Lekce 4 - Jak budovat kvalitni vztahy

Ve vztazich jsou 2 cesty.
Jedna, ktera vas vede vice dohromady. A druha, ktera vas rozdéluje.

Partnerské bloky

Zakladem vztahu je pocit, ze vzajemné potieby jsou uspokojeny a sdileny:

Pokazdé, kdyz partnerovy potfeby nejsou respektovany, jsou odmitany ¢i ignorovany, vztah se
zhorsuje.

Pokazdé, kdyz partner udéla néco pro sobecké ziskani kontroly, oba partnefi ztrati davéru v
to, Ze jejich potfeby mohou byt sdileny.

K zablokovani dojde, kdyz jeden partner poda zadost a je opakované zamitnut.

Partner, ktery podava zadost, se znovu pta diraznéjsim, kontrolujicim nebo nepfimym zptsobem,
zatimco druhy nadale odolava a zadrzuje, dokud se veskeré davani a prijimani ve vztahu nestane
implicitni bitvou o kontrolu.

3 arovné vztahu

Napiste, v jaké nebo jakych rovinich vztahu se pravé nachazite a popiste, jak to konkrétné vypada.
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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 (pokud v soucasné dobé nemadte vztah, jak naplioval vas

vztah v minulosti) vase jednotlivé potfeby.
Jak naplnujete nebo jste naplnovali podle vas potieby 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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Muzské obranné mechanismy

KdyZz muz nemtize u¢init 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:.

Modality - rézné zptasoby vnimani

Neékteri lidé jsou vice vizualni.

Nektefi jsou spise kinesteticti. V jejich téle, v jejich fyzickém vyjadreni.

Ne¢ktefi jsou vice auditory - potrebuji véci slyset.

Ne¢ktefi jsou vice energeticky empaticti.

A nékdo je vice brain oriented - vice v mysli. Potfebuji o vécech premyslet.

Védét, jaka modalita je nejjednodussi pro vas a vaseho partnera pro pfijimani lasky nebo pfijimani
komunikace, je velmi dulezité. Pak mizeme najit zptsob, jak miZeme my i nas partner jednoduseji
prijimat.

Cviceni:
Jak vnimate vy?
Jak vnima vas partner?

Cviceni s poslouchanim ze 4 riznych stran.
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Lekce 5 - Vase Superpower

Vase Superpower

Co je vase Superpower? V ¢em jste nejlepsi? Co délate nejlépe?

Popiste ve 2 - 3 vétach.

Kdo je tim padem vas idealni zakaznik

Popiste svého idealniho zdkaznika.
Pro toho, kdo je zaméstnany, je zakaznik zaméstnavatel. Plati tam stejnd pravidla vymény.

Co nejvice trapi vaseho idealniho zakaznika?

Po ¢em touzi vas idedlni zakaznik?

Co je tim padem idealni produkt nebo sluzba?
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Jakou nejvétsi pridanou hodnotu svym zakaznikam prinasite?
Podnikani a nakonec i zaméstnani je o vyméné hodnot. Je dulezité si uvédomovat, ze aspéch v praci i
v podnikani je spojeny s hodnotami a vyménou hodnot.

Lidé vam budou radi platit, kdyz budou citit, Ze jim davate vysokou pfidanou hodnotu.

Idedlné, kdyz jim davite vice nez kdokoliv ostatni.

Popiste, co je Vase pfidana hodnota.

Kde davite nebo mazete davat svym zdkaznikim vice nez kdokoliv ostatni ve vasem oboru?

Jak mizZete uéinit své zakazniky vyznamné/vyjimecné?

leé jsou OChOtI’li vam zaj latit neumérné mnozstvi penéz kd Z jim déte ocit 'znamnosti/
)
Vy/ '|ime(:nosti.

Kde a jak mazete zpusobit, Ze se vasi zakaznici budou citit vyznamné/vyjimec¢né.

office@vladimirekart.cz
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Raketovy start

Jaké 3 véci muzete udélat ve své praci a podnikani, abyste vytvorili masivni posun dopredu?

Co muze byt vas raketovy start?

Napiste minimalné 3 véci, které mizete udélat do jednoho mésice a které vam mohou zpisobit
raketovy start.

Co vam prinese, kdyz to opravdu udélate?

Véda dosahovani a uméni naplnéni

Dosahovini ¢ehokoliv je véda. Uspéch v ¢emkoliv je o opakovani funkénich vzorct. Viz Vytvoreni
Hybné sily.

Naproti tomu naplnéni je uméni. Pro kazdého je to naprosto néco jiného.

Zamyslete se nad tim, co vas opravdu naplnuje.

Co vas opravdu déla st’astnymi.

Co je to, co byste délali, kdybyste uz dosahli vseho, ceho jste chtéli dosahnout?

Co pro to muzete udélat? Napiste minimalné 3 konkrétni kroky?
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DEN 3.
Lekce 6 - Nalezeni nejvyssiho zaméru

Cviceni: Nalezeni nejvyssiho zaméru
Udélame si spole¢né cviceni na nalezeni nejvyssiho zaméru.
Napiste si vysledek a vhledy, které mate z tohoto cviceni.

Napiste si konkrétni kroky, které muzete udélat, abyste mohli vysledky tohoto cvi¢eni zakomponovat
do svého kazdodenniho Zivota.

Klicova rozhodnuti

Pokud jste se citili nékdy omezeni svoji identitou, pokud nejste schopni délat véci, které si myslite, ze
byste méli byt schopni délat, pak je velmi pravdépodobné, ze bylo obdobi vaseho Zivota, kde jste
udélali klicové rozhodnuti, které formovalo zptisob, jakym se divate na zivot, zpisob, jakym
interagujete s lidmi a vysledky, které dostavate dnes. Pokud chcete expandovat vase schopnosti, vase
volby a vasi svobodu, pak pro vis tato ¢ast bude extrémné hodnotna.

Cviceni:
Podivejte se na sva dualezita klicova rozhodnuti.
Napiste si sva kli¢ova rozhodnuti a co pro vas ve vasem zZivoté mohly udélat?

Jaka nova klicova rozhodnuti chcete pro svij zZivot vytvorit a co pro vas ve vasem zivoté mohou udélat?
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Close the Gap

I ti nejuspésnéjsi jedinci si uvédomuji prostor mezi tim, kde dnes jsou a kde opravdu chtéji byt.
Neékdy to je nedostatek penéz, nékdy to jsou problémy ve vztazich, nékdy fyzické zdravi a vitalita.
Nebo vztahy s détmi nejsou tim, ¢im bychom chtéli, aby byly.

Jak tento prostor uzavfit a naplnit sami sebe?

OSLAVA
&
PRISPIVANI

FINANCE

VZTAHY

EMOCE & VYZNAM

FYZICKE TELO

Podivejte se nyni na nasledujici dtlezité zivotni oblasti a objevte, kde se nachazi vase prazdné nebo
nedoresené misto.
Jak jej mazete naplnit a propojit to, kde se nachazite a kde chcete byt.

Ke kazdé oblasti napiste na kolik procent (o - 100%) se v ni citite naplnéni a pak napiste, co miizete
udélat, abyste to posunuli.
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Fyzické télo

Emoce a vyznam

Vztahy

Prace, kariéra, mise

Finance

Oslavovat to, co se vam jiz povedlo a prispivat za své vlastni hranice.
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Nas pocit identity

Kazdy z nas ma néco ve svém zivoté, na cem nam zalezi tak hluboce, Ze je to provazano s nasim
pocitem identity, sebevédomim nebo pocitem toho, kdo jsme.

Pro nékoho je to vztah nebo pozice v komunité. Pro nékoho je to finanéni dspéch.

Kdyz nas postihne ztrita v této dilezité oblasti, miizeme zazivat ztratu identity, kterd vede k pocitim
zoufalstvi.

Kazdy z ns béhem naseho zivota projdeme situacemi, které vypadaji velmi tézce nebo dokonce
nemozné je prekonat.

Je dobré védét, ze ¢lovék by zemrel proto, aby ochranil svoji identitu.

U muzt je soucast identity pocit Vyznamnosti.

Udélali by cokoliv proto, aby ziskali zpét pocit Vyznamnosti.

Toto je dtlezité pochopit pro zeny.

Mapa osobnosti

Nakreslete mapu osobnosti - viz vyklad.

Anatomie zoufalstvi

Nest'astnym aspektem lidskych vztaht je, Ze smutek je velkym spojovacim ¢lankem. Sblizuje lidi
mnohem snadnéji nez $tésti.

Pokud se chcete s nékym spojit, feknéte mu, jaké mate potize a je pravdépodobné, ze ziskate sympatii
a soucit.

Pokud misto toho mluvite o svém tspéchu a stésti, je pravdépodobné, Ze vas budou povazovat za
vychlouba¢né a bude méné pravdépodobné, Ze se s vami spoji.

V obdobich krizi néktefi lidé zapoji sebedestruktivni myslenky a chovani, protoze pfinaseji nékteré
vedlejsi vyhody. Tyto vedlejsi vihody mohou prinést kratké uvolnéni, ale nakonec jsou destruktivni pro
kazdého.

Spole¢né se sebedestruktivnimi myslenkami a chovanim prichazi zoufalstvi. Pocit ztraty nadéje.

I kdyz je zoufalstvi tak bolestivy zazitek, je casto udrzitelné, protoZze nim umoznuje citit, Ze se ostatni
o nds staraji a zajimaji a uvoliuje nds z nasich odpovédnosti.
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Zde je 8 vedlejsich benefiti Zoufalstvi:
* Zoufalstvi snizuje pocit viny, protoze se citi jako forma pokani.
* Zoufalstvi pfinasi sympatie od ostatnich - a tyto sympatie se ¢asto mohou citit jako laska.

* Zoufalstvi ospravedlnuje opusténi vztaht s rodinou a prateli myslenkou, Ze bez zoufalého ¢lovéka jim
bude lépe.

* Zoufalstvi je omluvou pro vyhybani se povinnostem a odpovédnostem.

* Zoufalstvi je zpusob, jak potrestat ostatni, ktefi maji pocit, Ze musi pomoci a prozatim selhali v
pomoci.

* Zoufalstvi ztézuje vyznamnym blizkym lidem odejit, protoze by to znamenalo opustit zoufalou
osobu.

* Zoufalstvi ospravedlnuje oddavani se zavislostem a jinému sebeznicujicimu, ale na okamzik
pfijemnému, chovani.

* Zoufalstvi, zvlasté kdyz prichdzi s hrozbou sebevrazdy, je zptisob, jak dominovat ostatnim, ktefi se
boji nastvat zoufalého ¢lovéka. "Budou okolo néj chodit radéji po $pickach."
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Lekce 7 - Shrnuti a zavér

Co bylo pro vas z celého workshopu nejdalezitéjsi?

Co bylo pro vas nejnaro¢néjsi?

Co s tim v$im pro sebe a sviyj zivot udélate?

Napiste, co s tim, co jste zde pro sebe objevili, udélate a co to pro vas mize zménit?

Emoce a energie

Napiste, jaké emoce vim mohou pomoci se k tomu, co jste zde objevili, vratit.
Jaka klicova slova vaim pomohou tyto emoce znovu vytvorit?
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Akce a jak to ukotvit ve vasi kazdodenni realité

Nejdutlezitéjsi je umét to celé prenést do své kazdodenni reality:.

Napiste si alespon 10 - 21 kroku - konkrétnich akci, které se zavazete udélat v nasledujicich 3 - 4
tydnech.

Vytvorte dvojice a domluvte se na sdileni v nasledujicich 2 - 3 tydnech.
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