* KOMPAS ROVNOVAHY

Kde se pravé nachazite na své cesté?

Kompas rovnovahy je malé zastaveni, které vam pomuUzZe podivat se na svij Zivot z jiného uhlu.
Ceka vas 7 oblasti, které ovliviiuji vas vztah k sobé, k druhym i k vlastnimu Zivotu.

U kazdé najdete dva pdly. Na Usecce oznacte misto, které nejlépe vystihuje, jak danou oblast svého
Zivota vnimate pravé ted'.
Skala je 0-10, kde 0- vlevo = nesoulad, nespokojenost a 10- vpravo = soulad, spokojenost.

Neodpovidejte podle toho, jak by to mélo byt. Zkuste na chvili zastavit a vnimat, jak to skutecné citite.

Nemusite byt pfesné uprosttfed ani na jednom z koncU. Jednoduse udélejte ¢arku tam, kde (blize c¢emu)
se podle svého aktualniho pocitu nachazite.

Nejde o test a neexistuje spravny ani Spatny vysledek. Kompas vdm pouze nabizi moznost uvédomit si,
jak jednotlivé oblasti svého Zivota prozivate pravé nyni.

A protoZe se Zivot neustdle méni, mUZe vas Kompas za néjaky €as vypadat Uplné jinak.

@ 1.JA APOZNANI SEBE
Jak dobre rozumim sama/sam sobé? Umim rozpoznat svoje potreby, pocity, prdni, hodnoty?

Kdyz se dlouho pfizplsobujeme okolnostem a ocekdvanim druhych, miZeme postupné prestat vnimat
sami sebe. Pak mGze byt téZsi poznat, co skute¢né prozivame a potfebujeme.

Je pro mé tézké Rozumim sobé, tomu,
porozumét sobé co prozivam a potrebuji
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2.JA A DRUZI

Jak se citim ve svych vztazich? Mohu byt mezi druhymi sama/sdm sebou? Umim fict, co potrebuji?

Touha po pfijeti, klidu nebo pochopeni miize zplsobit, Ze ddvdme potiebam druhych vétsi prostor nez
svym vlastnim. Nékdy pak ve vztazich ztracime ze zfetele, jaci doopravdy jsme.

Ve vztazich se Mohu byt ve vztazich
casto ztracim sama/sam sebou
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@ 3. JA A ME MYSLENKY
Jak se mnou moje myslenky mluvi? Podporuji mé, nebo mé spis oslabuji?

Nase myslenky ovliviuji to, jak vnimame sebe, druhé i Zivot. Ne kazda myslenka, ktera se objevi, musi
byt pravdiva nebo nam uzite€na. Obavy, strachy, pochybnosti nebo vnitrni kritika pak mohou ménit to,
jak se citime a jak svUj Zivot prozivame.

Mé myslenky Mé myslenky jsou
mé casto oslabuji pro mé podporou
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@ 4. JA A ME ROZHODOVANI
Jak se rozhoduji? Vybirdm si svij smér, nebo vétsinou jen reaguji na to, co prichdzi?

Kazdy den délame mnoho rozhodnuti. NemUzZeme ovlivnit vSechno, co se v naSem Zivoté déje. Mlzeme
vsak postupné zjistovat, kde mame moznost volby a jak chceme reagovat.

Casto jen reaguji Védomé volim
na to, co prichazi svlj smér
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5. JA A MA ENERGIE

Co mi energii bere a co mi ji vraci? Umim poznat, kdy potrebuji zpomalit a nacerpat sily?

pretiZzeni a ztrata radosti. NevyCerpavaji nas jen povinnosti, ale také myslenky, emoce, vztahy nebo
dlouhodobé napéti.

Jsem Casto Umim svou energii
vycerpana/vycerpany prtibézné doplnovat
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® 6. JAAMAINTUICE
Umim se zastavit a naslouchat tomu, co citim uvnitr? Davéruji své intuici a vnitfnimu vedeni?

V kazdodennim shonu Casto slySime pfedevsim nazory, rady a o¢ekavani zvenci. Nas vnitfni hlas mohou
prehlusit strach, pochybnosti nebo nazory druhych. Vnitfni hlas byva tissi a potfebuje nasi bdélou
pozornost.

Svaj vnitini hlas Nasloucham vnitfnimu
casto neslySim hlasu a davéfuji mu
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7.JA A MA ZIVOTNi HARMONIE
Jak svij Zivot skutecné Ziji? Je v ném prostor pro to, co je pro mé dileZité a co mi ddvd smysl? Mdm
pocit, Ze v mém Zivoté je vice ,musim“ nez ,,chci“? Citim se v harmonii?

Nékdy Zijeme predevsim podle povinnosti, okolnosti a ocekdvani druhych. Pak mize byt snadné ztratit
ze zfetele vlastni predstavu o tom, jak chceme Zit. Pokud dlouhodobé nezbyva prostor pro nase
potieby, radost a to, co je pro nas dulezité, miZzeme mit pocit, Ze neZijeme svij vlastni Zivot.

Ziji hlavné podle V mém Zivoté ma prostor
toho, co musim i to, co opravdu chci
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Vysledky si zapiste ZDE:

o e I d
Még Kompas rovnm/af% Jak saznamenat
KDE PRAVE JSEM? své hodnoceni?
Zaznamenejte své hodnoceni do jednotlivych oblasti na kruh.

Pouzijte Skalu 0-10, kde O = vice vlevo (nesoulad, nespokojenost) o Podivejte se na kazdou oblast
a 10 = vice vpravo (soulad, spokojenast). a zvaite, jak se v ni pravé citite.

X g e Na kruhu najdéte pfislusnou osu
JA A POZNANI SEBE a oznacte bod mezi 0 a 10.

Jak dobfe rozumim sama/sdm sobé?
Umim rozpoznat svoje potfeby, pocity, T 3
pFani, hodnoty? e Spojte viechny body €arou.

JA A MUJ ZIVOT

@ JA A DRUZI : A ol
Jak svij zivot skutecné Ziji? L Jak se citim ve svych vztazich? Vysledkem je vas osobni profi
Je v ném prostor pro to, co je 9 Mohu byt mezi druhjmi — mapa toho, kde pravé jste.
pro mé dilezité a co mi dava smysl? 8 sama/sdm sebou? Umim fict,
Mém pocit, Ze v mém Zivoté je vice w 7 co potfebuji?
Jmusim” nez ,chei? 6 i
s Jak to Eist?
2
1 . 0-2 velminizkd spokojenost
S / velky prostor pro zménu

' _-_______.-—-—-—"O @ @ 3-4 oblast, kters si zad
JA A MA INTUICE ® \ vice pozornosti

® shame MY§LENKY
Umim se zastavit a naslouchat . 5-6 v pohybu / vyrovnand
Jak se mnou moje myslenky miuvi?
tomu, co citim uvniti? Diveruji Podporuifmé: nebo mé s odabu? oblast
své intuici a vnitfnimu vedeni? PORLY IELTICIONE 5P 0S(EX)
. 7-8 oblast, o kterou
se milZete opfit

. 9-10 velmi spokojena oblast

JA AMA ENERGIE JAA ME ROZHODOVAN( Y .
. - e N?dzrzm’m/mm&a—homm.
Co mi energii bere a comi i vraci? . Jak se rozhoduji? Vybirdm si sviij smeér, o Lo obraz tohe:
Umim poznat, kdy potfebuji zpomalit nebo vétdinou jen reaguji na to, co prichdzi? e
a nagerpat sily? kde privé Jte:

v # v
Prostor fpro vase po»z;wr@ @ poﬂ?‘e/%
Které oblasti jsou vam aktualné nejbliz? Kde citite vétsi napéti nebo touhu po zméné?
Co byste si pféli vice ve svém Zivot&?
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Kompas: vim wkdzal, kde pravé jste. uce s o
=

Cesta k rovnovédze mize byt daldim krokem na této cesté.




2 CO VAM KOMPAS UKAZAL?
Ted' se na svij Kompas podivejte jako na celek. NesnazZte se ho ,opravit” Jen si vS§imnéte, co vam rika.
1. Kde se citim nejlépe?

Které oblasti jsou nejvice vpravo?
Co mi v nich funguje a co mi pomaha?

5 2. Co mé prekvapilo?
Je néco, kde jste ¢ekali jiny vysledek?
« 3. Ktera oblast vola po mé pozornosti?

Nemusi to byt ta uplné nejvice vlevo. Vyberte tu, u které uvnitrf citite:
»Tady bych chtél/a néco zménit.”

= 4. Co by mé posunulo o maly kousek?

Nemusite ménit cely Zivot.
Jaky jeden maly krok by vam v této oblasti mohl pomoci?

5. A nakonec si dopliite:

Kdybych byl/a ve svém Zivoté o trochu vice v souladu se sebou, zménilo by se...

5D JESTE JEDEN POHLED

KdyZ se podivate na svij Zivot jako na celek, je néjaka oblast — napriklad vztahy, prace, penize, zdravi,
rodina nebo néco jiného — ve které néco opakované resite, nejste v ni Uplné spokojeni nebo se vam v ni
stéle vraci podobné situace?

Co vas napada jako prvni?

@ NA ZAVER

Mozna vam Kompas ukdazal mista, kde se citite dobfe. Mozna upozornil na néco, cemu jste dosud
nevénovali pozornost. A mozna vas nékteré odpovédi prekvapily.

Dovolte si vidét, kde pravé jste. ProtozZe pravé uvédomeéni byva prvnim krokem ke zméné.

Tfeba mdte pocit, Ze je vas Zivot v porddku a Ze vam nic zdsadniho nechybi. A presto se nékde hluboko
uvnitf ozyvd tiché voldni po nécem dalsim — po zméné, objeveni, ristu nebo vétsim souladu se sebou.

v~ Protoze i kdyz jsme spokojeni, nemusime byt na konci své cesty.

Kompas vam ukazal, kde pravé jste. Cesta k rovnovdze pak muze byt prostorem pro dalsi objevovani
sebe, svych potfeb a toho, co je pro vas dulezité, i pro vykro¢eni smérem, ktery je vam vlastni.



