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Cviceni 1
Najdi sv¢ kladné vlastnosti, napi§ 5 piikladi
Napt.: Jsem dobry v matematice nebo umim dobie varit
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Cviceni 2
Jak reagujes na stres?
Popis, co se s tebou d&je, kdyz citis, Ze jsi ve stresu? Co se déje s tvym télem?

Cviéeni

Vyjmenuj 3 osoby, které ti pomohly v tézkych situacich

Cviceni 4
Pouvazuj minimalné€ o jednom ¢lovéku, diky kterému ses n¢kdy citil vyjimeény. Napis, kdo to byl a kdy
ses tak citil.
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Cviceni 5
Na lepicim papirku napis, co ocenujes$ na ostatnich lidech ve skuping, co povazujes za jejich silné stranky,
v ¢em je podle tebe dané osoba dobra. Jde o to, zaméfit se na sama pozitiva.

Nasledn¢ kazdy individualné zajde za danou osobou a pfilepi ji na zada karticku, ktera ji popisuje.

Cviceni 6
Vyjmenuj:
1. dv¢ véci tykajici se tvého vzhledu, které se ti na tobé nejvic libi;
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Cviceni 7
Pokud existuji lidé, ktefi v tobé vyvolavaji stres (napr. ucitel, neoblibeny spoluzik, prodavac v
obchod€) — je tfeba to zménit! Je na to efektivni a zabavny zpiisob, ktery ti jednou provZzdy umozni

zbavit se v takové situaci stresu.

Krok 1. Vybav si obraz osoby, ktera v tob& vyvolava stres. Urci velikost obrazu a vzdalenost (v cm, m).
Ptipomen si hlas té osoby. Nejlépe, aby fikala néco, co vyvolava stres.

Krok 2. Piedstav si, ze se osoba za¢ind ménit na klauna z cirkusu. Prohlédni si detailné ¢ervenou kuli¢ku
na nose, oblicej namalovany na bilo s usmévem nakreslenym cervenou rténkou, ples a velké usi.
Poslouchej, jak hlasem Micky Mouse pronasi svoje hlasky.

Krok 3. Ted sleduj, jak se ta osoba zacina scvrkavat. Je ¢im dal tim mensi a po chvilce je uz velikosti
trpaslika, béha kolem tvych nohou. Pisti tenouckym hlaskem.

Pauza (prilom): Za¢ni myslet na néco uplné jiného, napt. spocitej jednoduchy matematicky ptiklad

Krok 4. Vybav si osobu, ktera v tobé vyvolava negativni emoce. Jak se zmeénily tvé pocity?

Cviceni 8

Kdykoli citis, Ze ti néco vadi, udélej prudky vydech. Musi byt silny a hlasity, jde o to, aby ses zbavil
vzduchu tplné ze dna plic. Zac¢ni si v mysli opakovat slovo: ,,klid” a pomalu nasaj vzduch a znovu ho
pomalu vypust’ — se slysitelnym ,,uff” na konci. Uvolni ramena. Zopakuj to nékolikrat. Hned se budes citit
klidnéji. T¢€lo se vrati do rovnovahy.

Tohle cviceni ti umozZiiuje se v kazdé situaci vymanit z bludného kruhu stresu.

Cviceni 9

Kazdy z nas ma ve svém Zivoté takova mista, kde se citi obzvlast’ dobre. MiZe to byt oblibené kieslo,
kousek gauce nebo pracovni still. Pfedstav si, jaké by to bylo, kdybys mohl mit takové misto vZdycky
u sebe... Jak moc by to bylo uzite¢né, kdyby ses mohl citit opravdu komfortné na kazdém misté a v
kazdé situaci.

Cokaoli, co v tob¢ az doted’ vyvolavalo stres, odpor nebo jakékoliv negativni emoce.

Takovou moZnost dava jedna z technik zvana ,kruh dokonalosti”. Umoziiuje si vytvorit jakysi
prenosny prostor, kde se citi$ tak, jak po tom touZis.

Tenhle kruh si mize$ naprogramovat tak, aby ses v ném citil nejen pohodIné a svobodné, ale také abys
Vv ném citil emoce a energie, které potiebujes. Mohou to byt: vasen, motivace, sebevédomi, relaxace,

klid, sebeovladani, energie do akce.
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Pouvazuj nad tim, co pro tebe v konkrétnim kontextu znamena dokonalost. Co potiebujes, jaké emoce
chces pouzit, abys doséhl dokonalosti v daném kontextu? Pojmenuj je.

Ptedstav si na podlaze kruh. Do toho kruhu postupné vloz vSechny emoce, které pottebujes. Muzes
vidét barvu, citit teplotu, viini a dokonce chut’ kazdé emoce (¢im vic vjemda, tim 1épe pro tebe). Muze
to byt zminéné sebevédomi, motivace, energie do akce, relaxace, sebeovladani. Podivej se ted’, jak se
vSechno misi v jeden celek. Jak vypadé kruh ted’?

Ted klidné vstup do toho kruhu a dovol, aby té vSechny ty emoce a energie naplnily.

Ted’ zahakni kotvu: stiskni konkrétni prst na ruce (budes se ho dotykat vzdy, kdyz budes chtit vyvolat
tenhle stav)

Ted’ vystup z kruhu, ¢imz zanechas stav dokonalosti uprostied, a prolom tento stav (tzn. za¢ni myslet
na néco uplné jiného, tieba na své telefonni ¢islo, nebo spocitej zarovky v pokoji).

Spust’ kotvu (stiskni prst, ten co posledné a tim samym zplisobem), abys vyzkouSel dokonalost.
VyuZiti kruhu dokonalosti:

Vyhledej problém, ve kterém bys chtél pouzit kruh dokonalosti. Vstup do kruhu a spust’ kotvu,
moznosti, které jsou v tobé. Pamatuj na to, abys byl s obrazy ve spojeni (ty v hlavni roli, ne jako
pozorovatel), aby byly barevné, velké, abys slySel zvuky, hlasy, citil viing i chuté.

Vystup z kruhu a prolom emoc¢ni stav.

Otestuj se. Piedstav si situaci, ktera v tob¢ dfiv vyvoldvala stres. Jak moc se to zménilo?
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Par dobrych rad:
Zrelaxovat se muze$ riznymi zpusoby, v zavislosti na tvych ¢asovych moznostech vnitinich potiebach.
Zde je par navrhu:
e Meditace, ticho, reflexe, modlitba
e Meditacni koncentrace na dychani
e Psani dialogu se sebou samym
e Rozhovor s vérnym pftitelem
e , Meditacni” pozorovani plamenu svice nebo ohn¢ pfi ohnisti nebo pred krbem
e Plavani, béhani, tanec, protahovani, cvieni jogy
e Priecteni a verifikace své vize na dany rok
e Kontemplace basné
e Prochéazka
e Mazleni se svym oblibenym mazlickem
e Objeti stromu (nejlépe biizy)

e Smich a smysl pro humor!



