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Jak si Stésti pozvat do zZivota kazdy den? Staci maélo: Vyreste rovnici Zivota
s proménnymi kondice, vztahy a ¢as. Kurz a tento supersesit vam da
praktické a vyzkousené tipy, jak rovnici dosadit spravné.

Tento Supersesit lepsiho zivota vnimejte jako:
« Cas a prostor pro vds, bez kterych bude pro vés kurz mit jen
zlomkovou hodnotu.
e Sadu cviceni, kterymi si ujasnite, jak vas lepsi zivot vypada
a jak a s kym k nému dojdete.

Opravdovym Supersesitem se ale stane jen diky vam a vasi ochoté
najit si na sebe ¢as a pojmenovat, jak se chcete ve svém lepsSim zivoté mit.

Tak sméle do toho!

Pavel Moric
Trenér, kouc, speaker a zakladatel Karatevision
https://pavelmoric.com/
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JAK VYPADA VAS LEPSI ZIVOT?

JAK VYPADA VAS LEPSI ZIVOT?

~. o Covném délate?
e S kym se potkavate?
e Co ze soucasného zivota opustite?
« Ceho ze sou¢asného Zivota tam chcete vic?
e Co do svého lepsiho Zivota dodate, co tam ted neni?
»Chci byt Stastnéjsi, spokojengjsi, citit se lip..." je dlsledek toho, jak Zijete.
Neni to ale cil, ktery vdm pomuze definovat vase budouci lepsi ja.
Budte pfi psani konkrétni, aby se vase prani dala splnit.
Vséimejte si, jak s vdmi rezonuje to, co pisete.
e
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OBLASTI LEPSIHO ZIVOTA

JAK VYPADA VAS LEPSI ZIVOT V TECHTO OBLASTECH?

s V.
|

Jdeme vic do hloubky. Mrknéte, co jste si napsali a zkuste se na svUij lepsi zivot

podivat pres nasledujici oblasti. Napiste si to.

e vztahy e prace

e zdravi e volny c¢as

e penize e osobni rozvoj
Anebo se na svij lepsi Zivot podivejte e Co chci mit?
pres nasledujici tri otazky. Napiste si to. o Cim chci byt?

e Co chci délat?
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KONDICE

JAK JSTE FYZICKY A PSYCHICKY VYLADENI NA LEPSI ZIVOT?

V jaké jste kondici? Po jakych situacich se
citite nastartovani a mate pocit, Zze
dokazete cokoliv? Co vas naopak vysiluje?

L
LS

o Které 3 pozitivni vlivy
vasi kondici posiluji?

o Které 3 negativni vlivy
vasi kondici oslabuji?

JAK MATE VYLADENE SVE POTREBY?

V jakém stavu je vase kondice v téchto oblastech? Napiste si.

|
| ~ » » ~ ,
: Ceho mam malo? Ceho mam moc? :
. . |
: o fyzicka kondice :
| |
| |
| |
| |
| |
: |
| » psychickd kondice :
|
. |
| |
| |
| |
: |
v rd . '
: e emocni kondice :
| |
| |
| |
| |
| |
| |
L e e e e e e e e |
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MAGIE ZAKLADU

JAK SE MAJI VASE ZAKLADNI POTREBY?

Pokud nemate poséfované zakladni oblasti lepsiho zivota, nepohnete se dal.
Vzdycky vas to totiz vrati na zacatek, k zakladiim.

Nez si date ambicidzni cil, zrekapitulujte, jak podchycené mate ndsledujici oblasti.
A pokud to nékde drhne a vy to chcete zménit, zacnéte svUj lepsi Zivot nejdriv tam.

e Spanek: Kolik hodin denné spite? A jak kvalitné?

e Jidlo: Co jite? Jak jste s tim spokojeni? Jak vam to dava energii
k béznému fungovani?

e Pohyb: Jak ¢asto se hybete? Jaky pohyb délate? Jak vdas to bavi?
Jak se po fyzické aktivité citite?

e Odpocdinek: Jak relaxujete a vypinate hlavu? Jak ¢asto si nicnedélani
doprejete? Jak se vdm dafi nic nedélat? A jak se pfi tom citite?

VYTVORTE SVEMU LADENI PROSTOR

Nez zacnete planovat, co ve svém zivoté zménite, budete délat vic nebo min,
zastavte. Predstavte si jednu aktivitu, kterou chcete do svého Zivota pridat nebo
délat vice. Napiste si ji. A k ni si odpovézte na otazku: Kdy to budu délat?

e Co budu délat? e Jak? o Kdy?
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NAHRDELNIK VASEHO DNESKA

Zivot je jako... ndhrdelnik plny kordlka.
Kazdy den si od rana do svého dne zveme,
planujeme a délame cinnosti,

které vecer tvori nas den - nds nahrdelnik.
Do znaéné miry rozhodujeme sami, jaké
korale na $nlrku kazdy den navleceme.

Napiste si nebo nakreslete, jaké korale
(aktivity) véera tvofily vas nahrdelnik dne.

Napiste vSechno, na co si vzpomenete.
Soustredte se hlavné na ty prijemné, které

e Jaké aktivity tam mate?

o Které prevladaji?
o Které vas vyclerpavaji?
e A které muzete a chcete zménit?

vas potésily - jakkoliv malé a nepodstatné
se muzou zdat
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NAHRDELNIK VASEHO ZITRKA

A co zitra? Jak chcete, aby vas nahrdelnik e Jaké aktivity chcete zitra prozit
vypadal zitra? a uzit sije?

e Kdy se ve vasem dni objevi?
Napiste si nebo nakreslete, jaké korale Kdy si na né najdete ¢as?
(aktivity) navléknete na svuj den zitra. e Které nepfijemnosti mQzete

vypustit nebo je v pribéhu dne
dat tam, kde udélaji nejmin
Skody?
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POSTOJ TVURCE ZIVOTA

Vv CEM JSTE DOBRI? CO VAM JDE?

Najdéte kotvu v tom, co vam jde a ¢eho si na sobé vazite. Vase dobra startovaci
pozice. Sila, o kterou se mlzete opfit a vzdy bude s vami.

Napiste presné 7 svych pozitivnich vlastnosti.
Zminte i ty, které povazujete za samozrejmost, jdou vdm bez namahy a mavate nad
nimi rukou, protoze ,to umi kazdy".
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VAS ODZITY CAS

ODKUD SE ODRAZITE K LEPSIMU JA?

Ohlédnéte se do minulosti. Uvédomite si, co se vam v Zivoté prihodilo a s kym, co
chcete zopakovat a posilit a koho uz ve svém Zivoté nechcete.

Napiste si hlavni udalosti, které se vam vybavi.

ég/ O ¢em byly vade posledni 3 roky?

O ¢em byly vase posledni 3 mésice?
O ¢em byly vase posledni 3 tydny?
O ¢em byly vase posledni 3 dny?

A ted?
Co se ve vas déje? Jak vam je? Jak se citi vase télo? Kde jsou vase myslenky?
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VASE MINULE VZTAHY

A CO VASE MINULE VZTAHY?

Napiste, jaké 3 vztahy jste v zivoté méli a uz je nemate?
Mohou byt i jakkoliv dnes uz nedulezité a staré. Nebo naopak takové, které vas
zasahly. Je to na vas.

Uvedte u nich jednu dobrou a jednu Spatnou véc, kterou jste v nich zazivali.

A CO VAS NEJCERSTVEIJSI VZTAH?

Pojmenujte nejéerstvéjsi vztah, ktery zazivate.
Spoluprdce, partnerstvi, pratelstvi - je to na vas.
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VASE MINULE VZTAHY

NEJVETSI ZMENA K LEPSIMU
Napiste si: Jaky z vasich vztahl prosel nejvétsi pozitivnhi zménou?

e Co to zplsobilo?
e Jak se v ném citite ted?
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VASE SOUCASNE VZTAHY

S KYM JSTE SAMI SEBOU? S KYM HRAJETE ROLE?

vz v

Nejlip se v zivoté plyne, kdyzZ jsme autenti¢ti. To se ndm ale nedafi vzdy a se
véemi. Zvédomte si, s kym vam to plyne a s kym drhne.

ég/ Napiste si konkrétni jména:

S kterymi lidmi hrajete roli?
e Jak tu roli hrajete?
e Coje vas motiv?
e Co chcete ziskat?
¢ Co nechcete ztratit?

Cim za svou roli platite?
e Hmotné, pocity, energie, ¢as, dalsi vztahy, vase zdliby...
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VAS POSTO!J

ZAUJIMATE UZ TED POSTOJ KRALE A TVURCE LEPSIHO ZIVOTA?

Zkuste k nasledujicim oblastem napsat jednu vétu, ktera shrnuje vase presvédceni.

Slova, kterd byste rekli treba svym détem.
Postoj, ktery kdyZ porovnate s nékym jinym, nejlépe pom(ze pochopit, co v hlavé
vam mozna prekdazi na cesté k lepsimu Zivotu.

Napf. Nikdy nebudu mit dost penéz a musim $Setfit.
vs. Budu se mit ¢im dal lip, penize se musi todit a utracet.

/ Jaky je vas postoj k vytvareni hojnosti?
Jaky je vas postoj k casu?
Jaky je vas postoj ke vztahiim?

Jaky je vas postoj k sobé samému?

Jaky je vas postoj ke kazdodennosti?
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REFERENCNI BOD: JAK TO MATE TED?

ZAUJIMATE UZ TED POSTOJ KRALE A TVURCE LEPSIHO ZIVOTA?

Po rozcvicce se konecné dostdvame k vasim predstavam a snim.
Jesté nez vzlétnete a zasnite se, zmapuijte si, jak to mate v zivoté ted.

Jak to mate v zivoté ted?

Napiste nebo nakreslete si vSechno, co je pro vas dulezité a co tvorfi
vasi kazdodennost. K tomu si udélejte poznamku, jak to v té oblasti
mate ted.

Partnersky vztah, s rodici, détmi, prateli, kolegy... Prace, volny cas,
sport, kultura, jidlo, odpocinek, vzdélavani...
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KDE CHCI BYT?

NENECHTE SE OSALIT BUDOUCNOSTI

At je vas cil jakykoliv, v budoucnu se stejné vzdycky potkate
se svou schopnosti prozivat, tvofit a citit vase ted.

7 ' \- Zamyslete se:
Q e Jak se ke svému cili priblizujete kazdy den?
e Jak si to délate po cesté hezké?

VIZE VASEHO LEPSIHO ZIVOTA

Vyberte si jasnou véc z vasi vize, ktera je velmi konkrétni.
Napr. otevrit si vlastni klub karate.

Napiste si odpovédi na nasledujici otazky.

Napiste si odpovédi na ndasledujici otazky:
Co chci?

Pro¢ to chci?

|
i I
|
| |
| |
I I
I I
! |
| |
. I
| |
| |
! [
| I
I I
| Jak toho dosdhnu? !
I
| |
| |
| |
! |
| |
. I
I Cim za to zaplatim? |
I I
| |
. l
! |
. I

]
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KVANTOVY SKOK

Kdyz se setkate s obrovskou vyzvou,
kterd vas promacka naskrz a vy si
sahnete do rezerv, o kterych jste ani
netusili, Ze je mate, pak objevite, co
ve vas skutecné je.

Ne ale vzdycky. Nékdy si taky poradné
nabijete.

Kvantovy skok: Pojmenujte udalost v zivote, kdy jste ho zazili?
e Byl to kvantovy skok nebo poradna nakldadacka?
e Co jste si diky nému uvédomili?
e Kam vas posunul?

A CO DAL?

Dal je to na vas.
Berte kazdy den jako koralek, diky kterému se mizete citit dobre.
Krok za krokem jdéte za svymi sny a zaroven nezapominejte na svoje ted.

Méjte se moc fajn.
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| KONTAKT

tel: +420 224 810 055
e-mail: pomuzeme@seduo.cz

web: seduo.cz
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