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PREDMLUVA

Na nékolika mdlo listech papiru vznikla pod hrotem obycejné tuzky prvni verze Kompasu. V té dobé se nejmenovala
Kompas a upfimné, ani tak nevypadala. Byla to spiSe zmét osobnich pozndmek a ndpady, jak pracovat s ddlezitymi
Zivotnimi tématty. Postupem ¢asu vSak vznikla uchopitelnd struktura nacrtnutych témat, na kterou pozdeji navazalo i
detailni zpracovani smysluplnych pribéht a otézek. Od té doby zacal mit Kompas jasné viditelné kontury. A préve v tuto
chvili se zrodila smeld myslenka, ze kdyz dokdze inspirovat v nasmeérovani zivotni cesty jednoho Clovéka, dokdze to i u
mnoha dalsich. Od prvniho napsaného slova ubéhlo mnoho tisic hodin, béhem kterych bylo provedeno mnoho zmen,

konzultaci, Uprav a rozdifovani. Investovand energie nakonec prirozené vyustila ve zhmotnéni tohoto pracovniho sesitu.

Nynf uz ho drzis v ruce ty. Je tvdj. Necht je tvym spolehlivym a dlouhodobym navigdtorem v rozboufeném mofi zivota, ke
kterému se bude$ vracet a kontinudiné ho vylepSovat. Vénuj mu proto nyni dostatek pozornosti a péce, protoze cas, ktery
nyni investujes se ti v budoucnu mnohondsobné zhodnoti. Cokoli t& venku rozhodi, tenhle partdk ti vzdy pripomene, co je
pro tebe opravdu dUlezité. Ved své kroky témito tématy s otevienou mysli a bez prehnanych ocekavani. Bud sém k sobé
upfimny, netla¢ na pilu a nech si na to ¢as a klid. M&j na paméti, Ze ti kompas muze ukdzat smér, navést té na cesty, ale
kroky vstfic stastnému a napinénému Zivotu jsou jen na tobe.

Objev autentickou a celistvou verzi sebe sama a Zij svij Zivot, jak nejlépe dokdzes!

JAKS KOMPASEM
PRACOVAT

Vite] na prvnich strankach Osobniho kompasu. Drzi§ v ruce mocny nastroj, avsak zdlezl jen na tobé, jaky smysl mu
vdechnes, kolik casu mu vénujes a kam se diky tomu v Zivoté posunes. Bude totiz presné tim, co z néj ty udélas. Abychom
ti pomohli maximalné vyuzit potencidl tohoto pracovniho sesity, pripravili jsme nékolik doporuceni, jak s nim pracovat:

#1 Definuj svij zamer, se kterym otvirds tento pracovni sesit. Cemu budes vénovat pozornost, to bude rust.
#2 Nech si na praci s Kompasem dostatek casu. Opakované se k nému vracej a kontinuding ho rozsiruj.
#3 Netlac¢ na pilu. Cim vice bude$ tlacit, tim va&tsi tlak se ti vrati zpét. Uvolni se a nech se undset piirozenym proudem.

#4 Nemegj prehnand ocekavani. Jdi do toho s Cistou mysli, otevienym srdcem a ver, ze ti Kompas prinese presne to,
co v danou chvili nejvice potrebujes.

#5 Nemgj vycitky. Spolecné jsme soucdsti vétsiho systému a vse se déje z néjakého konkrétnino dlvodu.

#6 Zacni postupng, od zacdatku do konce. Nebo si posloupnosti vibec nevsimej a zamér se na kapitoly, kterd s tebou
nejvice rezonuje. Je to tvdj pracovni sesit a je jen na tobé, jakym zpUsobem s nim budes pracovat.

#7 Zamysli se nad zivotnimi tématy v Kompasu ze vsech moznych stran. Ponor se hluboko, az k podstatée
kazdého tématu a udélej to nejlepsi, co v tuto chvili dokdazes.

#8 Pi§, kresli, skrtej, premyslej, miuv, zpivej, sméj se. Kazda stranka ti vytvari prostor pro zhmotnéni tvych myslenek
a pocitl. ProZij si to a uZij si to.

MUj z&meér:



'‘Poznani sebe sama je pocatkem veskeré moudrosti.
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DARY

PRIBEH

Vsichni v sdle maji napnuté usi. Netusi Ze jsou pritomni tak
vyznamnému objevu. Albert Einstein zrovna dokoncCuje predstaveni
svych rovnic, které v budoucnu nahradi Newtondv gravitacni zékon. O
rok pozdéji Einstein predpovidd existenci gravitacnich vin, které se
védeckému tymu allGO podari pfimo detekovat ze srdzky dvojice
Cernych dér az o sto let pozdéji.

Presunme se nyni do Berlina. Pise se rok 2009, na tamnim Mistrovstvi
sveta v atletice prave Usain Bolt dobéhl svij stometrovy sprint. Cely
stadion &ili. Na svételné tabuli totiz sviti ¢as 9,58 s se slovy ,novy svétovy
rekord”.

Dnesninoc v Los Angeles je opravdu vyjimecnd. Na podiu stoji Beyoncé
a prebird si jiz ctvrtou sosku zlatého gramofonu. Na jubilejnim 65.
rocniku Cen Akademie do své sbirky pridava dalsi ctyri Ceny Grammy
a stava se tak doposud nejocenovangjsim umeélcem s celkovym
poctem 32 ocenéni.

Dokdzete si predstavit, ze by plachy Einstein zpival pred deseti tisici
fanouskd? Nebo ze by Beyoncé zabehla svétovy rekord ve sprintu?
Moznd ano. Nevim. Cim jsem si ale jisty je to, Ze kazdy z nich nasel a
naplno vyuzil své prirozené dary.
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(1) Mezime dony pati ucenlivost a vysole ambics. Toke organizovani
- mdm Ve veuuch pofadek., jsem odpovidna o dokdiu dobte analy -
zovat nejen tisfa, ol i bidi. Jsem uptimna , komunikativni o wieina, . _ R
oft obcas si pieju, abuch bufa raditicho . ohakt profiuam emouta Prezentaini dovednosti o orqaniodi v prdcl , ucenlivos
snadno se nadchnu nicmené mito neldy piijae jako prokdeti’

Asi tu vg'fcénos’r a komunikativnost.

©® Komunikatinost, uéendivost o orgonizau

v konictich a up?(mnos’r ve vetoich |

® Asi sena jejich poutivan{ poktehuii vedome waméiit

(3) Rychft asnadno s udfam poiadst v néjasnych tadanich, v poiita - 0. nelkerych se 2l
Eowjch systémedh ave viem, o e amatent a potiebuge fo systém. Sebevédome .

Hoje prezentotn dovednoshi - nepotebuii dloubou pifpravu a

nebg\ldm nervoz 2 velkeho mnozstul Gdi.

1. Jaké jsou tvé zivotni dary? 2. Co povazujes za své nejvétsi nadani nebo talent? 3. Co se rychle a snadno naucis, zatimco ostatni s tim maji potize?

4. Kterd z tvych schopnosti nebo dovednosti ti prijde natolik prirozend, Ze ji beres jako samoziejmost, ale ostatni ji obdivuji? 8. Které dary aktivnée

vyuzivas? Které dary aktudiné moc nezapojujes? 6. Jakym zpUsobem své dary v zivote vyuzivas? 7. Jak muizes své dary naplno vyuzit? Jake kroky pro to
muzes udelat? 8. Jaky se budes citit, kdyz budes své dary naplno vyuzivat?



USPECHY

PRIBEH
Na prvni pohled jsou dnes socidlni sité pIné krasnych, Stastnych @
uspésnych lidi. Mezi teenagery a mladymi dospélymi se vSak
kazdorocné zvysuje pocet depresi a sebevrazd. Jednou z prficin tohoto
nardstu je srovndvani se s ostatnimi — s kamardady, zndmymi
osobnostmi, filmovymi hvezdami, sportovci, influencery apod. Jaké jsou
vak rediné zivoty znadmych a slavnych? Kdo vil Dllezité je si uvédomit,
Ze vsichni nemdme stejné startovaci podminky. Nezijeme na stejném
miste, nemdame stejnou rodinu, zGzemi, vychovu nebo prilezitosti. Proto
jediné vypovidajici srovndni je pouze s tvym vcerej§im ja. Zameér se v
této kapitole jen na sebe a znamenej si zde kazdy selbbemensi Uspéch.
Nezapomen doplnit véechny podstatné detaily okolo.
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® Byl jsen hodré nejisa sama scbou\ N koo nedetifne o funt v neldergch ohbednch fem, ol v siv kaniére.

roemoziing

Panodoxne o, Ze ve mne \Richa verii mi 2pisobovalo ekost. vfadla jsem se naudit diat J‘ﬁbﬂ anebyt dina , dokonala !
Hodné mi v fom pomoh¥ my; nejfpsi” bomandd Otiven.

® okadamicke dspéchy sportoun tispéchy |
« pout + Spokofenost sama se sebou St . podt : e jsem v néZem fakt dobra _
+ pomohbo: moje displing o podpora rading o Civena . pomohfo + trenér - ki jsem to natréninku chiela vadat, nenechod mé
kanierni Uspédhy -

- pouit nadgeni’
+ pomohlo podt, & ,musim” — () Noutifa jsem se, Ze ne kazdy mdj \lspé&\ plynud ze draveho motivu

+ Noutifo jsem se, 2 l'.d.gi new cha , tok se nevadam, nei to dostanu, ato uguii}u do budoucna.

1. Jaka je tva definice Uspéchu? 2. Co jsou tvé osobni Gspé&chy a zivotni vitézstvi? 8.Kam a jak ses posunul/a? Kym jsi byl/a v minulosti a kym jsi dnes?
Co se ti povedio? Na co jsi hrdy/a? 4. Jaké nepfijemné situace jsi zviadi/a? Jaké prekazky jsi prekonal/a? Jak jsi to dokazal/a? Co a kdo té ve tvém

snazeni podporoval? B.Ke kazdému Uspéchu dopli, jak ses pii ném citil/a, co presné prispélo k tomu, ze jsi to zviadi/a. 8. Jakd ponaucen ti to prineslo?
Jak muzes své Uspeéchy vyuzit do budoucna?
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PRIBEH

Je krasné slunecné odpoledne. Obloha je bez jediného mrdacku a na
stromé se nehne ani listek. Je absolutni bezvétri. Predstav si nafoukly
horkovzdudny baldn, ktery stoji na krdsné stfizené zelené louce. Je
vazné obrovsky. Plachta baldnu hraje vsemi moznymi barvami. Jsou na
ni otisknuty vSechny barvy Zivota. Predstavuji tvé sny, vize, cile. | kdyz uz
je naplnény teplym vzduchem, stdle nemuze vzlétnout k obloze. U zemé
ho drZi nekolik velkych tezkych pytld napinénych mokrym piskem. Od
kazdého pytle je napnuty hruby provaz, ktery je pevné privazany ke kosi
balonu. Je to zavazi, diky nemuz se nemUze baldn odpoutat od zemé.
Kazdy z nGs ma ve svém zivoté takové pytle s mokrym piskem, které ho
brzdi. Mohou to byt strachy, obavy, nizké sebevédomi, rodinné vztahy,

Zivotni podminky a mnoho dalsich.
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1. Jakd jsou tva zavazi? Jak presné vypadaji? Jak se ve tvém zivoté projevuii? Jakym konkrétnim zplsobem té v zivoté brzdi? 2. Odkud pochdzl tvé zavazi?
Kde vznikla? Jakd je jejich pricina? Jakym zpUsobem mzes pricinu svého zavazi objevit a ddle s ni pracovat? 3. Jaké pocity v tobé tva zavazi vyvolavaji?

4. Jok muzes tva zavazi zmimit nebo zcela uvolnit? B. Vybav si tihu, kterou jsi uz uvolnil/a. Co ti k tomu pomohlo? Jak jsi to udélal/a? Jaky to byl pocit? 6.
Co ti vznikla situace méla ukdzat? Kam té méla nasmeérovat? Jak to muzes vyuzit ve svdj prospech?



NEUSPECHY

PRIBEH
Presunme se nyni na zacatek 20. stoleti. Amerika je uchvacend némym
animovanym filmem o krdlikovi Osvaldovi, kterého vytvorilo studio
Walta Disneyho pro Winkler Pictures a Universal Studios. Na vrcholu
popularity animované postavicky vsak partneri Disneymu oznam, ze k
sobé pretahuji vetsinu jeho animacnino persondlu a sdéli mu, ze
budou pokracovat bez ného. Je to zdrcujici rana. On je vSak takové
povahy, Ze dokdze z neprijemneé situace udélat prilezitost. Spolecné se
zbytkem vérnych vytvarnikd zacali vymyslet viastniho animovaného
hrdinu. Podobné jako u predchozi postavicky vytvoril Ub Iwerks vzhled,
zatimeco Walt Disney ji svym hlasem vdechl dusi. Hruskovité télo, kulatd
hlava, tenké koncetiny — ikonicky Mickey Mouse spatfil svétlo svéta. V
prabéhu let se z ngj stala jedna z nejzndmegjsich animovanych postay,
kterou dnes znd cely svet. Walt Disney pozdégji prohldsil: Moznd si to
neuvedomujete, kdyZ se to stane, ale kopnutl do zadku pro vas muze
Pyt to nejlepsi na svete” Podivej se na své nedspéchy a promeén je ve
své zdroje prilezitost.
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® Nejvet r\e\‘xspéc?\g provdzpodobee z0tivam v oot nerskych wetaeich. Pruni, dloubodoby skoniif kil mné. Tok mec jsemse bof, 2
mi ubtia , e fem fo neunesta o rozeSfase s Druy valoh skondf uidi memu ex , bery mé problimy s diivérou g&4e probloutt fim, 3e.
me. poduedd o fhal miotom.
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(&) Weike buch dive 0duifo 2o ko, ve Herém citim ol oy disreset o neupiimnost joko viom svém druém.
Toley bygh se w2 Wbk neupinal no o fedinou Vee, Jobo fe Sl o doda frostor viue altemativdm.
flove. me \Y\OX r\tlk\\ﬁd\\\j uel dod Vit kon’nobj \en.

1. Jaké jsou tvé nelspéchy? Jak presné vypadaly? Jaké klicove faktory je zplsobily? 2. Jak ses pii nelspéchu citil/a? 3. Co jsi pfi netspé&chu ztratil/a?
Co ti neUspéch prinesl? Pred ¢im horsim t& mohl nedspé&ch ochranit? Co ti vznikla situace méla ukdazat? Co sis diky tomu uvédomil/a? Kam té posunul?
4. Jaké ponauceni si mizes z kazdého nelspéchu vzit? Co bys udélal/a stejné? Co bys pristé udélal/a 1épe? Jak mizes z tvych nedspéchl vytvorit
prilezitost?



JEDINECNOST

N o N
PRIBEH
Objev DNA je povazovan za jeden z nejvetsich objevd dvacdtého
stoleti. Celd dvousroubovice je nositelem genetickych informaci o
Clovéku. Je slozena z nékolika prvky, ale informacni funkci nesou
nukleonové badze, které znacime pomoci 4 pismen. Celkové okolo 3
miliard znakd. Je to jeden z nejvétSich zdzrakl prirody. Lze si to
predstavit jen tézko, ale zkusme to. Kdyz bys na jednu stranku A4
nopsal/o 5 000 pismen, musel/a bys vytisknout 600 000 stranek, které
by vazily stejné jako velky osobni automobil. Aby cClovék stejnym
pismem popsal viechny tyto stranky, musel/a by psat 60 slov za
minutyu, 8 hodin denng, po dobu asi 50 let! Pouze 2 400 strdnek z 600
000 nds odlisuje od ostatnich lidi. Znamend to tedy, ze jsme z 99,6 %
vSichni stejni. Zamysli se, jakd je tva unikatni kombinace dard, uspechd,
uvolnénych zavaz, transformovanych nelspéchd, schopnosti a
zkusenosti, kterd té odlisuje od ostatnich.
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- prezentadni dovednosti
- unu(ﬂ'm
- ovoanizadni schopnosti

tolam horks lase . vidy jsem 1o nejaodyorédngl  poaty
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. Opportunities = pifluiitost
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- Yonferenct v Hoagu
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- nejsem moc kreatund - throuaen s pod Holum
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1.V Cem tkvi tva jedine¢nost? 2. Co je tvij jedinecny soubor dovednosti a zkusenosti? 8. Jak a v ¢em se projevuje? 4.Na co se té lidé ¢asto ptaji o radu
nebo pomoc? 5.V cem se odlisujes od ostatnich? 8. Jakym zplsobem aktuding vyuzivas svou jedinecnost? 7. Jaky bys mél/a pocit, kdyz bys naplno
vyuzil/a vée, co mas k dispozici? 8. Kde a jok mazes svou jedinecnost naplno vyuzit? 9. Jaké aktivity nebo projekty bys mohl/a zadit, abys naplno vyuzil/a
svou jedineCnost?



STRACHY

PRIBEH
Strach je jednou z vyvojové nejstarSich emoci Clovéka. Je soucasti
automatického systému, ktery nds ma chranit pred nebezpedim a
zajistit nGm preziti ve vngjsSim svéte. V. mnoha Cdstech svéta vsak
nemusime denné fesit pfimé ohrozeni zivota, a i pres to velkd Cast
populace denne proziva rdzné formy strachu. Pojdme si nejprve uvést
na pravou miru co vilastné prozivdme. Strach se vztahuje ke
konkrétnimu podnétu a situaci, zatimco Uzkost je forma strachu, kterd
neni  jasné ohranicend nebo je ohranicend, ale je vysoce
nepravdepodobnd. Ve skutecnosti tak nereagujeme na  pfimé
nebezpecdi, ale spise na to, co prichdzi z nasich vzpominek, predstav a
konstrukci. Potvrzujito i 2 000 let stard slova moudrého stoika Senecy:,V

predstavach trpime castéji nez ve skutecnosti”

Na druhou stranu je pritomnost strachu v urcCitych situacich zcela
normdalni a prirozend. Potvrzuje, Zze jsme Zivi tvorové. Vyuzij strach a
Uzkost v situacich, kde nejde o Zivot, ve svij prospéch. Mize to byt tvij
vnitfni kompas, ktery ukazuje moznost vystoupit z komfortni zony, ucit se,
ZlepSovat se a rust. Poznej formu svych strachl a reakce, které v tobé

vyvolavaji. Nauc se je zviddat a vyuzij je ve svUj prospéch.
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1. Jaké jsou tvé strachy? Je to opravdu strach nebo je to Uzkost? Jakou maiji formu? Jak se projevuii? 2.Kde je jejich pdvod? Jakd je jejich pricina? Pro¢

e
vznikly? Jsou tvé nebo jsi je od nékoho prevzal/a? 8. Ceho se bojis nejvice? V jakych situacich to zazivas? Jak se to projevuje? Co tvij strach &i Gzkost
spoust’? Jak se pfi tom citis? Jak nejhif mUze dopadnout to, ¢eho se bojis? Jak to mUzes zmirnit? 4. Uvédomujes si néjakou spojitost mezi tvym

aktudlnim strachem &i Gzkosti a prozitkem z minulosti? Jak tento prozitek vypadal? Jakou paralelu v tom vidis nyni? 8.Kdy té strach pripravil o prilezitost
rdst nebo neco zazit? Jakd prilezitost se skryva za tim, kdyz to prfekonds? Jak toho mizes dosdhnout?




REZONANCE

PRIBEH
Dnesni vecCer bude velkolepy. Vsadim se, ze si ho zapamatujes navzdy.
Budes totiz u sebe doma poradat vecefi pro ostatni. Prostfes stdl pro
deset lidi, nachystas vybornou veceri, otevies Iadhev dobrého vina a
pustis prijemnou muziku. Vytvoris vyjimecnou atmosféru pro vyjimecné
hosty. MUze§ pozvat kteroukoli historickou, soucasnou nebo fiktivni
0sobu, kterd s tebou néjakym zpudsobem rezonuje. MUze to byt nékdo z
tvych Zivych Ci nezivych pribuznych, kamarddi, zndmi, osobnosti z
historie i soucasnosti, hrdinové znami i nezndmi, vyndlezci, zpevaci,
umélci, myslitelg, sportovci, herci, podnikatelé, libovolné postavy z filmuy,
pohadky, knihy, mytologie apod. Nemads zde zadné limity.

Vlastni hodnoty je obcas obtizné pojmenovat piimo. K popsdni
vlastnich hodnot ndm vSak mudze pomoci, co obdivujeme a milujeme
na ostatnich, ke komu vzhlizime a koho si vazime.
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1. Koho bys pozval/a na svou vyjimeénou veceri? 2. Pro¢ sis pozval/a praveé tyto hosty? 3.V cem konkrétné s tebou rezonuiji? 4. Co na nich obdivujes?
B. Jak se citis v jejich piitormnosti? 8. Co mas s hosty spolecné? 7. Co naopak rozdilné? 8.Na co by ses jich zeptal/a? Co bys jim fekl/a?



HODNOTY

PRIBEH

8. Cervna 1950 vyhlasuje soud v zinscenovaném politickém procesu po
vzoru soveétskych velkych Cistek z 30. let rozsudek nad doktorkou
Hordkovou a jejimi dvandcti kolegy. Doktorka Hordkova se vSak
nepoddala vynucené rezii procesu a misty se ji podarilo branit sebe,
své hodnoty a idedly. Nasledné vynesené rozsudky znamenaly pro
Miladu Hordkovou trest smrti obésenim. Prestoze se mnohé vyznamné
osobnosti, jako napriklad Albert Einstein, Jean-Paul Sartre, Winston
Churchill nebo Eleanor Rooseveltovd, snazily ziskat pro odsouzené
milost, byla poprava Milady Hordkové vykondna na dvore Pankracké
véznice 27. Cervna 1950. Mnozi hrdinové za své hodnoty a idedly umirali.
Jsou totiz to, co nds definuje. Jsou zakladni slozkou nasi identity. NGs
vnitfnt kompas v rozhodovani, v posuzovani, co je spravné a co neni, pri
hleddni zivotniho i obchodniho partnera, pri vybirdni skoly, zameéstndni
atd. Pomahaji nédm orientovat se ve sveté. Pozndni, pojmenovant a

pochopeni svych niternych hodnot ti umozni projit svou zivotni cestu
smysluplné, autenticky a s pocitem naplnént.
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1. Definuj, které hodnoty jsou pro tebe dulezité. Jaké je jejich poradi? Které jsou aktuding ty nejdllezitejsi? 2. Jaké jsou nejsiinéjsi zazitky, které béhem
Zivota utvarely tvij zebricek hodnot? Jak presné té tyto zkusenosti ovlivnily? Kam t& nasmérovaly? Co sis uvédomil/a? 3. Vzpomen si na situace, kdy jsi
cttil/a, ze jsi v souladu se svymi hodnotami. Kdy to bylo? Jak se to projevovalo? Jak ses pi tom citil/a? 4. Vzpomen si na situace, kdy jsi citil/a, ze nejsi v
souladu se svymi hodnotami. Kdy to bylo? Jak se to projevovalo? Jak ses pii tom citil/a? 8.V ¢em uz nikdy neslevis, bez ohledu na cokoli a kohokoli?
6. Odpovida tvé chovani a ¢iny hodnotam, které aktuding zastavas? Je zde néjaky nesoulad? Co ti brani, abys mohl/a 7it a jednat podle svych hodnot?
Co muzes udélat proto, abys 7il/a vice podie svych hodnot?



ZIVOTNI
ROLE

PRIBEH

Kazdy zndme nékoho, kdo lituje, ze se nevénoval namisto prdce vice
rodingé a vyrdstajicim détem. Stravil hodiny hranim pocitacovych her,
zatimco mohl vyuZit ¢as na prochdzku s partnerkou. Koukal na seridly,
zatimco mohl navstivit rodice a prarodice. Travil hodiny na socidlnich
sitich, zatimco mu utikaly zdzitky s kamardady. VSichni bez rozdilu
zastavame Zivotni role. AvSak délka stradveného Casu v téchto rolich
¢asto neodpovidd jejich dUlezitosti. Lidé tak veénuji nadmiru casu rolim,
které je neposouvaji vytouzenym smérem. S nékterymi rolemi se
narodi§, jiné ziskas v prdbéhu zivota. Definuji vztahy, utvareji aspirace a
fidi tvé ciny. Mént se podle toho, s kym jsi a co zrovna délds. Pocet
Zivotnich roli se odviji také od tvého Zivotniho stylu a pestrosti z&jmd. Lze
je rozdélit na rodinné, profesni, socialni a obcanské. Jak zjistit, jaké role
zastavas? Uvedom si, kde travis cas a s kym pfi tom komunikujes.
Napriklad pro tvé rodiCe zastavas cely Zivot roli ditéte. Ve vztahu jsi v roli
portnerc/portnerky, manzela/manzelka. Pro své déti budes maminka
nebo tatinek. V profesni roviné muzes zast@vat roli zamestnance,
podnikatele, kolegy, apod. Ve skole roli studenta. Ve volném cCase
zastavas roli kamarada/kamaradky.
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1. Jaké mas nyni zivotni role? Co kazdd role obndasi? 2. Jaké ti prindsi povinnosti a benefity? 3. Jak se s tvymi aktudinimi rolemi ztotoznujes? Jak se v nich
Citis? 4. Kolik casu v nich travis? Jak jsi spokojeny/a s tim, kolik casu jednotlivym rolim vénujes? 8. Které role jsou pro tebe nejdllezitéjsi? Sefad je podle

ddlezitosti. Ohodnot, jak napliujes své predstavy v jednotlivych rolich 1-10? 10 je tvdj idedl. Na jakem Cisle aktuding jsi? 6. Co ti brani priblizit se tvym
idedlnim rolim? Definuj, jok mUzes idedlu dosahnout.



AUTENTICITA

PRIBEH

VI§, Ceho lidé na smrtelné posteli nejvice lituji? Bronnie Ware pdsobila
nékolik let v oblasti paliativni péce a jeji rozhovory s umirgjicimi
naznacily nekolik hlavnich smerd Iitosti, z nichz jeden znél: Pral bych s,
abych mél odvahu 7it opravdu podle sebe, ne podle ocekdvani
druhych Kdyz si lidé uvédomi, Ze je jejich zivot témér u konce, tak
snadno zjisti dullezitost autenticity a zti v souladu s viastnimi
hodnotami, sny a touhami. Mnoho lidi potlacuje své pravé g, aby
naplnili ocekavani ostatnich, coz nakonec vede k litosti. Jediny zpusob,

P

jak najit mir uvnitf, je byt vérny svému ja a své viastni prirozenosti.



AUTENTICITA
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1. Co pro tebe znamend autenticita? Pouzij obsah z pfedchozich dvou kapitol a zamysli se, zda jsi ve véech svych Zivotnich rolich vérny/a svym
hodnotam. 2. Co ti brani byt vice autenticky/a? Jak mdazes to, co ti brani byt vice autenticky/d, zmirnit nebo Gpiné odstranit? Co mizes udélat pro to
byt vice autenticky/a? 8. Slavny italsky sochaf Michelangelo, ktery vytesal sochu Davido, fekl: ,Socha je hotova uz v mramorovém bloku, nez zaénu

pracovat. Uz tam je, jen musim odstipnout prebytecny materidl” Kdo je doopravdy ve tvém téle pod prebytecnym materidlem? Kdo doopravdy jsi? Co
té definuje? Co je tvou integraini soucasti?



CAS
PRO SEBE

PRIBEH

Béhem poslednich tfi desetileti zménily digitdini technologie Nnas
kazdodenni zivot. Kontinudiné zlepsuji snad vsechny oblasti lidského
Zivota. Zaroven vsak prindsi mnoho zavaznych hrozeb. Mobilni telefony,
pocitace, notebooky a tablety ndm zpristupnily internet a spolecné
Nnas vystavuji ohromnému mnozstvi informaci. Védci zmérili, Ze
mnozstvi dat, které vstupuje do mozku prdmeérného Cloveka
prostrednictvim modernich technologii, dosahuje az 74 GB denné.
Kazdy rok je to 0 b % vice nez v predchozim roce. Pred pouhymi 500 lety
by vysoce vzdélany Clovek prostrednictvim knih a pribehld spotreboval
74 GB informaci za cely svdj Zivot. Vétsina dospélych pouziva internet
denné a témer jeden ze Ctyr uvadi, ze je vétsinu ¢asu online. Lidé
spadayjici do tzv. Gen Z/Zoomers, narozeni v obdobi mezi lety 1997-2010,
prdmeérneé stravi kolem deviti hodin na obrazovce. Nadmeérné pouzivani
modernich technologii a konzumace dat mize zapficinit informacni
pretizeni, snizenou pozornost, technologickou zdavislost, zhorSenou
emocni a socidini inteligenci, spoleCenskou izolaci, problémy se
spdnkem, dusSevnim zdravim a v konec¢ném dusledku odpojent se od
prirody, z&kladnich principl zivota a sebe sama. Mit Cas pro sebe ndm
vSak dava sanci osvobodit se od spoleCenskych tlakd a vyuzit své
vlastni myslenky, pocity a zkusenosti. Uvédomeénti je prvni krok na cesté
k rovhovaze mezi virtuainim a skutecnym svéetem.

Ve svété je snadné 7t podle minéni svétg, v samoté je snadné 7t

podle svého, ale velky Clovek je ten, kdo si uprostred davu s dokonalou
sladkosti uchovava nezdvislost samoty.” —Ralph Waldo Emerson

Y
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1. Kolik casu denné travis na pocitaci, mobilu, tablety, televizi a jaké sluzby na nich nejvice vyuzivas? Kolik casu travis jinymi aktivitami? Kolik casu travis
v pritomnosti druhych? 2. Kolik Casu denne mas pro sebe? Jak ho aktuding vyuzivas? Jak to vypadd, kdyz mas dostatek Casu pro sebe? Jak se pri tom
Citis? 3. Jak to vypadd, kdyZz nemas dostatek Casu pro sebe? Jak se pri tom citis? 4. Jak by mél cas pro tebe idediné vypadat? Co hlavniho by ti mél

prinést? B. Jak se chces citit? Co ti brani mit tolik casuy, kolik potrebujes? 8. Jaké konkrétni kroky mazes udélat, abys mél/a trochu vice casu pro sebe?
Jaké konkrétni kroky muizes udélat, abys meél/a tolik casu, kolik potrebujes?



PRIBEH

Do ruky chytds konev a jdes k nejblizsimu zdroji vody. Hned na rohu
domu je ventil, ktery vSak nefunguje, protoze je zarezly. Jdes tedy
napustit vodu dovniti domu. Budes zalévat mnoho kvétin, takze ji pInis
07 po okraj. Skoro pretékd. Po tak horkém dni budou kvétiny chrochtat
pblahem, honi se ti hlavou. Nez dojdes k plnému zahonu nadherné
rozkvetlych a vonavych kvétin, zjistis, Ze je voda z konve pryc. Na dné
konve je dira. PIni§ ji i podruhé, zrychlis krok, ale ani to nestaci. Konev se
opét vyleje. Je to trefnd paralela k lidskému zivotu. Kazdy den mas k
dispozici urCité mnozstvi energie. Pokud mas déravou koney, tva
energie ti neustdle unika. | kdyz zrychli§ tempo, stdle bude protékat.
Pokud citf§, ze jsi vycCerpany/a a chybi energie, stejné jaoko u konve
mMusis nejdrive prijit na to, jak diru zacpat a snazit se, aby nevznikaly diry
dalsi. Idedine také najit dostatecné mnozstvi dalsich zdrojd, které ti
konev jednoduse doplni. PeCuj o svou energiil
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1. Kde v prdbéhu dne ztracis nejvice energie? Co to zpUsobuje? Kdo to zplsobuje? Jak presné to probihd? Jaké pocity pfi tom zazivas? Jak to mazes
zmirnit nebo tomu Uplné zabranit? 2. Kde naopak energii ziskGvas? Co ti déld radost, napliuje té a dobiji t& v kazdodennim zivoté? Co to zpUsobuje?
Kdo to zpUsobuje? Jak presné to probiha? Kolik Gasu tomu vénujes? Jaké pocity pfi tom zazivas? A co mizes udélat pro to, abys objevil/a vice takovych
zdrojg?



FLOW

PRIBEH

Koncem cervna roku 1788 dokoncil Wolfgang Amadeus Mozart jednu z
nejexpresivnéjs§ich a nejkrasnéji vystavenych symfonii klasického
obdobi - Symfonii ¢. 39 Es dur. Nasledujici dny napsal partituru
Symfonie ¢ 40 G moll a hned poté také partituru epické a
monumentaint Symfonie ¢. 41 C dur. BEhem Sesti tydnd napsal tfi
symfonie, které jsou bez pochyby na vrcholu klasické tvorby
osmndctého stoleti. vV  origindinich  zdznamech nejsou  zadnd
preskrtnuti ani revize. Mozart napsal partitury, takt po taktu, od zacdatku
do konce. MUze to byt pro nds pravdépodobné jeden z nejlepsich
prikladd intenzivni a soustredené koncentrace, hlubokého ponorent do
cinnosti a ztraty pojmu o case, ktery nazyvame flow". Stav flow se
vyznacuje pohodou, spokojenosti se zivotem a obecnym Stéstim.
Prozivani flow v profesnich i volnoCasovych aktivitdch vede ke zvyseni
pozitivniho  vlivu, vykonnosti a odhodiani  k  dlouhodobym «

smyslupinym cildm.
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1. Pfi jakych cinnostech jsi v détstvi a dospivani zazival/a tento pocit? 2. Pii jokych cinnostech tento pocit zazivas dnes? 8. Co mizes udélat proto, abys

mél/a takovych aktivit vice? Jak tyto cinnosti udrzet do budoucna?



PRACE

PRIBEH

Virtudiné se presun do smysleného sveta. Mlze to klidne byt jind
planeta nebo dokonce paralelni vesmir. Nazvi si to, jak chces. Predstav
si misto, kde penize neexistuji. Nikdo v8ak netrpi nedostatkem. Je to
misto plné hojnosti. Bez nutnosti usilovat o materidini zgjistént se lidé
mohou pIné soustredit na rozvijeni svych talentd a vasni. Kazdy clovek
je uznavan a cenén za své dary a zije v souladu se svymi schopnostmi.
Vénuje se jen tomu, v cem vidi nejvétsi smysl a tim prispiva k celkové
harmonii a prosperité celé spolecnosti. V tomto svété lidé bez omezeni
tvori, uci se, vynalézaji a navzajem se inspiruji. Déti jsou vychovavany v
prostredi které podporuje jejich prirozenou zvédavost a kreativitu. Od
utlého véku se uci rozpozndvat a rozvijet své talenty, pricemz jim je
poskytovana veskerd podpora a zdroje, které potrebuji k dosazeni
svého plného potencidlu. Spolecnost si vazi rovnovahy mezi praci a
volnym ¢asem, chdpe, Ze jen v harmonii mohou lidé piné vyuzit svijj
potencidl. VSichni se navzdjem podporuji ve snaze dosdhnout svych
cild a raduji se z Uspéchd ostatnich. Kazdy den je naplnen radosti z
objevovani, tvorby a vzdjemné inspirace. Je to misto, kde je potencidl

kazdého Clovéka plné realizovan a tézi z toho celd spolecnost.
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1. Cemu by ses vénoval/a ty? Jakda ¢innost t& bavi, dava ti smysl, jsi v ni dobry/a a vyuzivas pii ni svou jedinecnost? Jakou aktivitou bys mohl/a prispét
svému okoli? V jaké oblasti vidi§ svou expertizu? V jaké oblasti bys mohl/a ucit ostatni? 2. Co ti déla radost a napliuje t& v kazdodennim zivoté? Jaké
cinnosti ti davaiji pocit, ze jsi ve svém Ziviu? Jaké cinnosti délas prirozené a snadno? Na co se té lidé casto ptaji o radu nebo pomoc? 3. Jaké Cinnosti ti
davaji pocit, ze jsi uzitecny/a? Jaké aktivity t& bavily v détstvi a stdle t& bavi? Jakym zplsobem mizes téchto informact vyuzit v zivoté? 4. Co ti brani v
tom, abys délal/a co t& bavi? Jak miizes tyto zabrany prekonat? Jaké jsou konkrétni kroky, které t& dovedou k vysnéné praci?



MEMENTO
MORI

PRIBEH

Smrt je v.mnoha cdastech svéta tabu. Pro mnohé je to neprijemné
téma, které odsouvame stranou a nepripoustime si ho k télu. | kdyz je
smrt prirozenou soucasti Zivota, stejné jako narozeni, casto pred ni
umysiné zavirdme oci. Doufdme, ze je od nds stdle daleko a ze se nas
netykd. Smrt je vSak neodvratitelnou soucdsti nasi existence, ale jeji
tajemstvi a nevyhnutelnost mnohé naplnuje Uzkost..

Racionalizace a odpojeni moderni spolec¢nosti od pfirodnich principl
zpUsobily odstranéni mnoho tradicnich ritudld a presvedcen, které
drive poskytovaly utéchu pri vyrovnavani se se smrti. To vede k tomu, ze
se dnes smrt jevi jako absolutni konec, bez nadéje na néco po ni.

Uvedomeni si viastni smrtelnosti ti mUze otevfit novy pohled na tvij
stavajict zivot. Kdyz si pfipustis Ze je smrt nevyhnutelnd, mdzes se zacit
vice soustredit na pritomny okamzik a na to, co je pro tebe opravdu
dulezité. Co bys ted délal/a, kdybys védél/a, ze za 3 minuty umfes? Za 3

hodiny? Za 3 dny? Za 3 roky?
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MORI
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1. Podrobné popremyslej nad jednotlivymi casovymi Useky a sepis odpovedi. Zhodnot, jak se jednotlivé odpovedi lisi v zavislosti na casovéem rozdilu. Co
je stejné? Co je rozdiiné? Proc se je to rozdilné? 2. Jak se lisi pocity, které v jednotlivych casovych Usecich pocitujes? Jak se shoduji jednotlivé odpovedi
s tim, co delas bézne? Pokud se neshoduji, tak proc? 8. Co muzes udélat proto, aby se shodovaly? Kazdd uplynuld minuta odchdzi ze svéta a nikdy se

nevrati. Neplytvej jimi!



KYM_
CHCIBYT

PRIBEH

Déti sedi v kruhu a zaryté poslouchaji oblibenou pohdadku. Vypraveni o
kouzelnych krdlovstvich, statecnych rytifich, zakletych princezndch o
neuveritelnych dobrodruzstvich je undsi do svety, kde neexistuji zadné

hranice. V jejich predstavach se stavaji hlavnimi hrdiny, bojuji s draky,

P -

objevuji tajemné ostrovy a zachranuji princezny.

Tyto pribénhy je vybizeji snit a predstavovat si, jaké by to bylo byt

soucasti deje. Vsechny jejich sny a predstavy vznikaji bez jakychkoli
omezeni. Nic neni mozné. Jak déti rostou, tato schopnost bezmezné

predstavivosti casto mizi. Dospélost prindsi kazdodenni starosti, které
nas mohou odvadeét od nasich snd a fantazil. Rozvinutd predstavivost
neni jen vysadou déti. Zahod viechny pochybnosti a dovol si to. Podivej
se na svyj zivot jako na pohd&dku. Otevri stavidla své predstavivosti a
dovolil si snit o tom, kym chces byt kam chces v zivoté dojit a jak chces,
aby tvidj svét vypadal.

Vi§, jak muzes svou viastni pfedstavu jeste rozsirit a ziskat pohled i z jiné
perspektivy? Nech promluvit lidi, kteri t& dokonale znaji a jsou pro tebe
nesmirne dulezitl. Ziskas tim hodnotny obraz toho, kym chces byt a kam
chces smérovat. Veit se do situace, kdy o tobé mluvi prave tito lidé.

Predstav si, co bys chtél/a z jejich Gst slyset?
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CHCIBYT
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1. Co by o tob& mél/a fici tva partner/ka na oslavé diamantové svatby? 2. Co by o tob& méli fici tvé déti, az dospéji? 8. Co by o tobé méli fici tvi rodice
na oslavé tvych 50. narozenin? 4. Co by o tobé mél/a fict tva nejlepst kamarad/ka, kdyz bude prondset pripitek na tvé svatbé? 8. Co by o tobé mél fict
tvdj Séf a tvi spolupracovnici, kdyz budes opoustét zamestnani? 8. Kdyz by o tobé Hermione Lee sepisovala biografii, o ¢em by mely byt nejdllezitejsi
kapitoly? 7. Kdyz by o tobé Ridley Scott natocil zivotopisny velkofilm, jaky by byl hlavni hrdina a co by se odehravalo v klicovych scéndch filmu? 8.Proc

chces, aby zrovna tohle o tobé fikali? Co se za tim skryva? Jaky to mda presah do toho, kym chces byt? 9. Co délds proto, aby to tak skutecne bylo? Jaké
konkrétni kroky mdzes délat, aby to tak bylo?



PRIBEH

Predstav si, Ze je ti 92 let. Je teply podzimni vecCer a zlatavé paprsky
zapadajiciho slunce maluji na obloze abstraktni obrazy. Sedis na
terase ve svém oblibeném houpacim kiesle. Jemné houpdni té
uklidnuje a privadi do stavu klidu, zatimco sledujes epicky zdpad
slunce. TVUj ¢as na tomto svéte se blizi ke konci. Vi§, Ze umirds. Tva
vrascita tvar veak zari. Tvé rty se usmivaji. Citis skvely pocit, protoze jsi
prozil/a stastny a naplnény zivot. Ve, o co jsi v Zivoté usiloval/usilovala,
nyni mas. Vae, co jsi chtél/chtéla zazit, se opravdu stalo. V ruce drzis
mohutné fotoalbum, které ukryva tvé vzpominky na tyto nejdilezitgjsi
okamziky tvého zivota. Prohlizi§ si barevné fotografie a jemné rucne
psané pozndmky, které ti pripominaji tvé nejdrazsi chvile. Vidis tam tvdj
prvni den ve skole, tsmévy a smich tvych pratel, chvile triumfu i pady,
které te posilily. Je tam tvlj svatebni den, rozzérené tvare tvych déti i

rodinné oslavy. S kazdou fotografii citis naval prijemnych emoci,
protoze jsi vdécny/da za to, jaky zivot jsi prozil/a.
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1. Jak tvUj zivot vypadal? Ceho jsi dosahl/a? Co jsi vytvoril/a? Co jsi zazil/a? Co ses naugil/a? Co si prekonal/a? Dakladné vée promysli a popis. Nasledné
sefad vSechny polozky od nejdulezitéjsi po méné dulezité. 2. Pro¢ je pro tebe zrovna tohle nejdulezitéjsi? 3. Jak se budes citit, pokud vsechno stihnes?
4. Jok by ses na smrtelné posteli citil/a, kdybys to nestinl/a? 8. Jaké kroky aktuding délas proto, abys tohle véechno naplnil/a? Kolik ¢asu témto aktivitam
vénujes? Co muzes zlepsit? Jak konkrétné to muzes zlepsit?



ZIVOTNI
PLAN

PRIBEH

Jak probihd stavba rodinného domu? Na zacdtku je myslenka, vize, jak
mMa vysneny dum vypadat. Ta se poprvé znmotni ve skicach, poté je
rozsifena/rozepsana/roziozena do detailntho planu stavby. Cim vice
energie vioZime do planovani a priprav, tim je potom stavba
jednodussi a plynulejsi. ProblémUim se nelze kompletné vyhnout, ale Ize
je predvidat a tim zmirnit nasledky pripadnych skod. Kazdy krok ma
svou dulezitost a posloupnost. AZ je vSe napldnované a pripraveng,
teprve se muze zacit stavet. Stavént slozitgjsich staveb bez planu by
nedopadlo dobre. To vSichni vime. Pro¢ vSak neaplikujeme ekvivalentni
postup do mnohem sloZitéjsiho projektu, kterym je ndas Zzivot?
Inspirujme se a vyuZijme osvedcené postupy. Jednoduse se nGm totiz
muUZe stat, Ze dojdeme na konec nasi zivotni cesty a zjistime, ze jsme ho
chtéli prozit GpIiné jinak.
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Ceho ches v oblastech 1-9 v Zivoté dosdhnout? Jak to md idediné vypadat? Pro¢ to takhle chces? Co ti brani tono dosdhnout? Sestav plan a detailng

popis, jaké kroky té k tomu dovedou. Zkus najit odpovedi na véech pét otdzek pro kazdou oblast zviast

LT¢lo 2.Mysl 3.Duse 4.Vztahy B.Rodina 6.Prace/Podnikani 7.Finance 8. Vzdélavani 9.Zabava 10.dalsf..



PRIBEH
Stésti neni trvaly stav, ktery od nékoho dostanes, vyhrajes, vydeélds,
koupis nebo ndhodné najdes nékde venku. Dlouhodoby a udrzitelny
pocit stésti vychazi predevsim z tvého nitra. Nad svym viastnim stéstim
mMas tudiz mnohem vétsi kontrolu, nez si moznd myslis. Znamend to, Ze
je jen na tobé, jak budes tuto pozitivni a prijemnou emoci ve svém
Zivoteé budovat a opatrovat. Kultivaci tvého vnitfniho prostfedi mizes
podporit napriklad zvysovanim fyzické a psychické odolnosti, cvicenim
mindfulness, meditaci, veédomym vyjadiovanim vdécnosti, nalezenim
smyslu a Zzivotniho sméru nebo budovanim hlubokych mezilidskych
vztaht. Jedno z nejsiingjsich témat, které t& muize ovlivnit na tvé ceste
ke stésti je téma délani smysluplinych aktivit s presahem pro ostatni.
Staré Cinské prislovi pravi: ,Jestli chces byt Stastny hodinu, zdiimni si.
Pokud chce$ byt stastny cely den, jdi na ryby. Chces-li stésti na rok,

Ziskej jmént. Chces-li stésti na cely zivot, nékomu pomoz.”
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() Lepsi SVET
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Zamysli se, co muzes n\/rﬂ/v kratkodobém/stfednédobém/ dlouhodobém horizontu udélat pro:

1. Rodinu/blizké 2. Okoli/kamarady 3. Lepsi svét



AKCESCHOPNOST

PRIBEH

Pokud stravis desitky hodin premyslenim nad sebou samym, svym
smérovanim, hodnotami, dary, vizemi, vyzvami, brzdami a dalsimi
dudlezitymi tématy, otisknes své myslenky a niterné pocity na papir, ale
nedokdzes je vyuzit v bézném zivoté, potom je to k nicemu. VZdy je
potreba udélat krok kupredu. Krok, bez ohledu na to, jak maly, je stdle
pokrok. Mysli na to, protoze jinak muze tvdj potencidl z4stat nenaplneny
a skonci, jako mnoho daldich, pohrbeny. Hrbitov je nejboohatsi misto na
Zemi, protoze zde najdes véechny nadgje a sny, které se nikdy nesplnily,
knihy, které nebyly nikdy napsdny, pisng, které se nikdy nezpivaly,
vyndlezy, které nebyly nikdy vytvoreny, 1&ky, které nebyly nikdy objeveny
a to vse proto, ze se nékdo prilis bal udélat prvni krok, vzdal se u prvniho
problému nebo nenasel odhodlani uskutecnit svidj sen.



AKCESCHOPNOST
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1. Jakym zpUsobem hospodafis s asem, ktery kazdy den dostavas? Vyuzivas ho tak, abys naplnil/a své zivotni poslani? 2. Jak bys ho chtél/a ideding
travit? 8. Co ti brani, abys ho zil/a podle svych idedl’? 4. Co presné mizes udélat proto, abys zil/a podle toho, jak doopravdy chces? Jaké kroky jsimél/a
v planu, ale jesté jsije neudélal/a? Pro¢ jsije doposud neudélal/a? B.Vytvor si plan, krok po kroku, jak toho dosahnout.



MOJE
ZAHRADA

PRIBEH
Nakresli kvetouci zahradu, kterd bude obrazem tvého vnitfniho sveta.
Uprostred stoji$ ty. Jsi celistvy/a a v piné sile. Se v&im, co jsi prozil/a. Se
vSemi radostmi i dtrapami. Ve totiz prislo v pravy ¢as a vse patii do
tvého zivota. Nakresli kazdy jeden detail, ktery je pro tebe duilezity a ma
ve tvém zivoté misto. Vyuzij vSechny poznatky a uvédomeéni z
predchozich kapitol. Na nic nezapomen.

Blizko okraje tvé zahrady nakresli vysoky plot. Za plot umisti to, co Uz na
tvé zahradé nema své misto. Cokoli, co té v minulosti ovlivnilo, ale nyni
uZ jsi to integroval/a nebo na tom stdle pracujes. Bud vdécny/a, 7e té&
to nasmérovalo k tomu, kym jsi dnes. UZij si to!



MOJE
ZAHRADA

e

21. KAPITOLA




NASTENKA

PRIBEH

Jak si v tézkych chvilich, které jsou zcela prirozené, udrzet zivotni smér,
Cistou mysl a motivaci? Nékdo si vytvari ndsténku s citaty, nékdo si pise

dentk nebo si vytvori specidlni slozky, jiny si nalepl nejddlezitéjsi veci na
lednicku, nékdo pouzije tento pracovni sesit. Zalezi na tobé. Pokud mas

e

vSak véechny véci, co té motivuji, denné na ocich, tak je velkd
pravdépodobnost, Ze té podpori. Opakované té to naladi na tvou

Zivotni vinu. Ta je jiskrou, kterd nenechd uhasnout tvdj plamen. Mdzes si

vytvorit i ritudl pravidelného procitani. Cim vice smyslt zapojis, tim 1épe
se ti to dostane pod kuzi.

Vyuzij tento prostor pro myslenky, talismany, symboly Stésti, citaty,
aryvky z knih, pisnicek, rozhovory z filmu, které s tebou rezonuji a

-

podporuji t& na tvé cesté. Nech, aby tato stranka vykvetla a stala se
tvou vykladni skfini.



€% You can bea masken
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ASTENKA

"The truth is, life will amaze you in the most stunning ways, and it
will also break your heart. Life will gift you the kinds of lessons
that grow you and build you and help for you to bloom into the
person you have always hoped to be, but it will also carry within it
the Kinds of losses that stay with you, that change you and mould
you in uncomfortable ways. Life will demand for you to do the
work, for you to understand yourself, for you to heal even when it
hurts. For you to be brave, for you to fight for yourself.
Remembering that first impressions are not always correct:
At the end of the day, bravery isn’t a battlefield. It isn’t fast cars, or You must always have faith in people,
stunted risk. Bravery is the quietest thing you will ever know.
Bravery is getting up in the moming when your bones are heavy
and your heart does not want the light to crack within it. Bravery is
leaning into what aches, it is looking it in the face, giving it a name
and confronting it for what it is. Bravery is being gentle with
yourself, especially when it isn’t convenient or easy, especially
when you are not a shining example of the person you strive to be.
Bravery is forgiving yourself, it is the work you do within your soul
that is dirty and difficult and demanding.

But most of all, bravery is the way you stretch towards the light. It
is the way you bloom in the direction of goodness, even when you
may not know what you are reaching for. Bravery is allowing
yourself to believe that you are growing, even when it does not feel + and most importantly,

like it. Bravery is trusting yourself even when you do not recognize you must always have faith in yourself.
the path. Bravery is knowing that there is more for you, that you
will have the ability to save yourself like you always have before;
that you will survive."

— a gentle reminder

¢ Just trust me, you' U
be fine. *

- End. of beginnina



PRIBEH

Vitej na poslednich strankdch tohoto pracovnino sesitu. M&j na paméti,
Ze posledni strdnky neznamenaji konec. Obrovsky prinos Kompasu
spocCiva v tom, Ze ti neustdle drzi prostor pro tva dilezitd zivotni témata.
Ty se k nim muze$ neustdle vracet, rozsifovat je, aktualizovat je a
sledovat, jaoky dopad to md& na tvlj kazdodenni zivot. Posledni stranku
vyuzij k pravidelné rekapitulaci. Uvidis, ze pohled na tvé pozndmky po
nékolika letech bude skutecné povzbuzujici.

Jsme presvédceni, ze pokud se postupné zameéris na vsechna témata
v pracovnim sesité a zacne$ na nich védomeé pracovat, tvlj zivot
nemuze zUstat stejny. ProtoZze Cemu vénujes pozornost, to se vyviji.

At se vydas kterymkoli smérem, at si zvoli§ kteroukoli Zivotni cesty,
uprfimneé ti prejeme, at prozijes takovy zivot, o kterém snis.



OTAZKY

1. Jak se po vyplnéni tohoto pracovnino sesitu citis? Co t& napadd? Co sis uvédomil/a? Jaké prvni kroky hned podniknes? 2. Jak mizes jednotliva
témata tohoto pracovniho sesitu vyuZit ve svém Zivoté? Co zménis? Co ponechds? Smeéfuji tvé aktudini aktivity k tvym vizim a cilim? Jak je muzes
upravit, aby té k nim vedly? 8. Co t& napadd po 14 dnech? Co dalsiho sis uvédomil/a? Co se zménilo? Jak ses posunul/a? Co ti stale chybi? Co
mUzes zlepsit? 4. Co t& napadd po trech mésicich? Co dalsino sis uvédomil/a? Co se zménilo? Jak ses posunul/a? Co ti stdle chybi? Co mizes
Zlepsit? B.Co t& napadd po pdl roce? Co dalsiho sis uvédomil/a? Co se zménilo? Jak ses posunul/a? Co ti stale chybi? Co miizes zlepsit? 6. Co té&

napadd po deviti mésicich? Co dalsiho sis uvédomil/a? Co se zménilo? Jak ses posunul/a? Co ti stdle chybi? Co mizes zlepsit? 7. Co t& napadd po
roce? Co dalsiho sis uvédomil/a? Co se zménilo? Jak ses posunul/a? Co ti stale chybi? Co mazes zlepsit
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