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Reflexe dne — pocity

Zakladni varianta: Zeptejte se sami sebe: Jak jsem se dneska mél/a? A s touto otazkou zacnéte
prochazet kartiCky pociti a sbirat si pocity, které jste ten den zaZili. Pak si karticky vyskladejte pred
sebe (tfeba do Casové osy) a vénujte chvili klidnému pohledu na svoje emoce. MiiZete si zkusit
vSimnout, jaké pocity mate, kdyZ se na své minulé emoce takto podivate.

Variace 1: Namisto celého dne miiZete volit kratsi tisek (posledni hodina), nebo delsi (tyden, mésic
apod.).

Variace 2: Cviceni ve dvojici. V podstaté jde o rozsifenou odpovéd’ na otazku ,,Jak ses dneska
mél/a?“. Pri cviceni ve dvojici je dlileZité vénovat druhému plnou pozornost. Kdyz vypravi o svych
zaZzitcich a s nimi spojenych pocitech, je idealni pouze naslouchat a nepferusovat.

Co timto trénujete? Kromé slovni zasoby pro pocity jesté nékolik dileZitych véci: cviCite si sebe-
uvédomovani a citlivost k sobé. Cviceni miZe pomoct ziskat odstup od svych emoci a uvédomit si,
Ze jsou disledkem minulé situace a nemusi byt uzitecné si je dal nést. P¥i cviCeni s partnerem navic
trénujete svoji schopnost mluvit srozumitelné o sobé a svych pocitech a naslouchat druhému, kdyz

déla totéz.

Reflexe potreb

Zakladni varianta: Zeptejte se sami sebe: Jaké svoje touhy a potfeby mam v posledni dobé
naplnéné a jaké ne? S touto otazkou zacnéte prochazet karticky potfeb a tfid'te je na hromadky podle
toho, zda potfeby proZivate jako naplnéné, nenaplnéné, smiSené a na ty potreby, ke kterym
momentalné nemate zvlastni vztah.

Pak si karticky vyskladejte pted sebe, jakoby to byly kontrolky. UZijte si pohled na ty, které sviti
zelené a prinaseji vam radost. U téch, které sviti Cervené (mate nenaplnéné) si feknéte, jestli to tak
chcete. Nékdy tfeba vite, pro¢ odkladate odpoCinek nebo setkani s prateli a to, Ze tyto potfeby
proZivate jako nenaplnéné, vam momentalné nevadi.

Objevite-li, Ze néjaké potfeby mate nenaplnéné a chcete to zménit, miZete zacit premyslet nad
strategiemi.

Variace 1: Pro reflexi potfeb si miiZete vymezit jen néjakou oblast Zivota (osobni, pracovni ad.),
nebo casové obdobi (den, tyden apod.).

Doporuceni: Ve standardnim balicku potfeb chybi nékteré napr. zdravi a fyzicka kondice, které jsou
v dlouhodobém kontextu dileZité. Pro tohle cviceni si je dopliite.

Co timto trénujete? PredevSim uvédomovani si svych potieb, tedy toho, po ¢em v Zivoté touZite.
Nebud'te prekvapeni, kdyZ ve vas tohle cviceni bude vyvolavat emoce, tfeba i nepfijemné.
Neuvédomovat si, co Clovék chce, je zplisob, jak sam sebe otupit a znecitlivét. PotiZ je v tom, Ze
necitlivost k sobé, ¢i druhym je pravym opakem Zivosti. V urcitém smyslu si tedy diky tomuto
cviceni miZete jasnéji uvédomovat, jak Zijete a Ze viibec Zijete.

Budete-li cviceni pravidelné opakovat (napf. jednou tydné), miZete diky nému dobfe sledovat i
vyvoj svého Zivota.
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