potiebujes pracovat?

* Co je znamé jako tvoje
charakteristika? Je to to,
co chces? Pokud ne, co
chces jinak?

5 Zivotnich ukoli muZe

1. Postav dim >> 2, Zasad’

strom >> 3. Zplod’ syna >> 4,

Bud’ v§imavy >> 5. Dékuj

 Podafilo se ti ,,postavit
se na vlastni nohy*?
Pokud ano, co k tomu
pomohlo, pokud ne, co
konkrétné by k tomu
ptispélo?

prohiha vtéchto
etapach:

* V jakych oblastech se ti
dafi zajistit rodinu? Je to
vyvazené — material i
vztahy? Pokud ne, v
¢em bys chtél jednat
jinak?

 Jaky je tvuj vztah k
zivotnimu prostiedi jako
mistu pro budoucnost
dnesnich déti? Co pro to
delas?

* V ¢em konkrétné se ti
dafi naplnit svoji roli
otce? Co t€ na tvé roli
otce nejvic bavi? Co je
naopak naro¢né, jak se ti
dari to zvladat?

1. Zastav se!
2. Ohlédni se!
3. Uklid si!
4. Odvai se!
9. Jednej!

» Pokud jsi v situaci, ze
nezijes se svymi détmi,
z ¢eho poznaji, Ze ti na
nich zalez{? Ze hledas
zpusoby, jak byt potad
tatou? Co bys k tomu
potieboval?

« Ceho si v zivoté
v§imas? Jak se to odrazi
v tvych ndzorech,
sméfovani?

Premyslej, zda je nékdo,

kdo by mél slyset tvé

podekovani, komu ho

doposud dluzis. A naprav

to. Dékuj — tim nic

nepokazis.

kroku K Zivotnimu
restartu muze

1. Zastav se >> 2. Ohlédni se
>> 3. UKlid’ si >> 4. Odvaz se
>> 5., Jednej

V jakych oblastech vnimas

potiebu restartu?

+ Jak se tva zména dotkne
zivota rodiny?
Nezapomen na tii
otazky, které si musis$
zodpoveédeEt soubezné,
ani jednu nevynechej(v
predchozi kapitole).

o Jak vidi§ moznost
zastavit se? Jak konkrét-
né to provedes? Co ti
,,utece?

» Kdyz se ohlédnes do
minulosti - ¢eho si
vazis, za co jsi vdécny,
co potiebujes uzaviit?

» Potfeba zmény a restartu

se tyka odvahy ztracet —

uklidit si.

= Sestav si priority, bez
¢eho se skute¢né
neobejdes a bude t¢ to
doprovazet dal.

= Rozvrhni si, co muzes
prodat, podarovat,
vyhodit a udéle;j to.

= Jestli mas n&jaké
nedotesené zalezitos-
ti, uzavii je — at’ jsou
to ukoly, vztahy,
ktivdy, dluhy.

= Vyhodnot, co
skutecné pottebujes a
ostatniho se vzdej
(muZze to byt nadby-
tecné velky rodinny
diam, polnosti,
nékolik zamést-
nani...).

Dovol si splnit svij sen, uz
ted’ formou, kterd je mozna
arealna. (Bud’ ohleduplny
k druhym, at’ to neni na
jejich ukor).

Odvaz se ud¢lat prvni
krok:
= Co je prvnim krokem
tvého restartu?
= K ¢emu prispéje tobe
a tvému okoli?
K ¢emu smétujes?

Milena Mikulkova,
autorka knihy Hlavu
vzhiiru, chlap(c)i!

Vynatky z knihy Hlavu vzhiru, chlap(c)i!, Praha, 2017,
Grada publishing, 2017. ISBN 987-80-271-0196-2
© Milena Mikulkova, 2017, www.vztahove-poradenstvi.cz
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slibii malych chlapcu:
UZnikdy...!
1. Nechci ¢ekat, az na mne
zbude ¢as! >> 2. Nechci zazit
ponizZovani pi‘ed druhymi!
>> 3. Neukazu svoje city! >>
4. NeukaZu svij strach!
>> 5. Se nikomu nesvérim!
1. Jestli jsi uz dospély,
napis si, které sliby sis dal
jako maly kluk — zvaz, co s
tebou délaji.
2. Které sliby jsou v
potadku a posiluji t&?
Podle ¢eho to poznas? Co

by bylo jinak, kdybys tyto
sliby zrusil?

3. Které davné sliby té
brzdi? V ¢em? Predstav si,
jak by se ti zilo, kdybys
tyto sliby zrusil. Co by se
zménilo?

4. Co bys potteboval, aby
ses v této oblasti citil
osvobozeny?

5. Co umi$ a mizes to pro
ptipadnou zménu vyuzit?
6. Kdo je pro tebe inspiraci
a co by ti na tvtij plan tekl?

Osvohozeny mui je takovy, ktery
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5 nevyslovenych tuZeb
muze

1. Odpoutat se od matky

>> 2. Zazit uznani od otce >>
3. Uspét u Zen >> 4. Obstat
mezi muZzi >> 5. Pfijit vécem
na kloub

1. Jestli jsi uz dospély,
projdi si, které z tuzeb mas
1 ty. Pfipadné, které jiné k
tob¢ patii? Nakolik je mas
naplnéné? (Muizes pouzit
stupnici 1 nejméné, 5
nejvice).

2. Podatilo se ti odpoutat
od mamy? V jakém jste
ted’ vztahu? Citis se
,.propustény*“? Co by od
tebe jesté méla slyset?

3. Co bys od svého otce
chtél slyset? Co by se tim
zménilo? Pokud toho neni
schopen, jak se s tim
vyporadas?

4. Které chovani ti

umoziuje (anebo naopak
brani)uspét u zen? U tvé

vlastni zeny?

5. Jakou mas pozici mezi
muzi? Berou t&? Cim jsi

toho dosahl?

6. Ktera z oblasti je pro
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Aktualni? Ktera ti dava
nejvic zabrat?

7. Kdo je pro tebe inspira-
ci, koho si vazis a jak by se
vyjadfil k tvym touham?

5 tvari muze

1. Bojovnik >> 2. Milovnik

3. Kral >> 4. Mudrc >> 5. Otec
1. Jestli jsi dospély, projdi
si, které z tvari muze ¢i
zeny jsou tvoji soucasti a v
jaké mite. Muzes to
graficky vyjadfit Srafova-
nim. (Mizes rozdélit kazdé
pole na 5 dilkd a pouzit
stupnici 1 nejméng, 5
nejvice).

2. Jak jsi s timto stavem
spokojeny? Ktera z tvaii
dominuje a jak se ti v tom
dati? A tvému okoli?
Kterou by bylo potieba
posilit?

3. Co ti tvoje okoli
nejcasteji vytyka? Souvisi
to n¢jak s tvafemi muze?
Pokud ano, se kterou
konkrétné? S jakym
dopadem?

4. Jak konkrétn¢ vypada
tvoje zivotni vize?

5. Premyslis o svém
poslani? Jaké je tvoje

Zivotni motto?

6. Pokud Zijete v paru v
roding, v ¢em se doplnuje-
te podle scénare tvari muze
a zeny?

5 zakladnich roli muze

1. Syn >> 2. Kamarad

>> 3. Partner >> 4. Otec >>

5. Pracovnik

V sebereflexi a planu

zmeny na cesté ke skutec-

nému muzstvi se nabizi par
otazek a podnétl, které
mohou pomoci. Pokud uz
prozivas roli otce, vénuj se
témto podnétim.

e Zakladni prvky synov-
stvi jsou: Ucta, vielost,
kontakt a respekt.
Vyhodnot, ktery z prvku
a v jaké mife se objevu-
je ve tvé roli syna vici
matce a vici otci.

* Role kamarada je
zalozena na pfijeti,
zapojeni, bezpeci a
vérnosti. Vyhodnot’,
ktery z prvka a v jaké
mife se objevuje ve tvé
roli kamarada, pfitele,
ptipadné co povazujes v
pratelstvi za nosné.

 Jak jsou aktualn¢
zastoupené ve vaSem

P

Stastny je muZ ktery si uvédomi
poradi iieitosti

y
swych Zivetnich I'0|I
S
anodie toho i jedna.

vztahu prvky, na
kterych stoji partner-
stvi, manzelstvi:
duvéra, vasen, zava-
zek, svoboda. Ceho je
akorat, ceho by mohlo
byt vice a ceho méné.

Jak bys popsal sebe jako

partnera? A jak tvoje
partnerka?

Role otce v sobé skryva
rovnéz Ctyti prvky:
daveéru, laskavost, zajem
a duslednost. Jak je mas

v sob¢& namixované? Co
z toho je ti nejblizsi?
Jak bys popsal sam sebe
jako otce svych déti? A
jak tvoje partnerka?

» Pracovnika vystihuji
Ctyfi vlastnosti: zdjem,
odbornost, zodpovéd-
nost a loajalita. Znovu si
promysli, které z
vlastnosti jsou ti blizké,
se kterymi zapasis.

 Jsi podmanovatel,
objevitel, slad’ovatel
nebo zptesnovatel? Jak
to ,,ladi* s tvou profesi?

5 pasti na muze

1. VzruSeni >> 2. Zeny >>

3. Moc >> 4. Pohodlnost

>> 5, Sebeklam

» Kterd z pasti se objevuje
ve tvém zivoté? Mas
své vlastni ,,hyCkané*?

* V kterych oblastech je
snadné si porucit a
zaroven se poslechnout?
Jak konkrétné to de€las,
jakou mas strategii
odolavani?

e Umis rozliSovat, kdy se
schovavas ty nebo
n¢kdo jiny se schovava
za silactvi a kdy jsi
skute¢né silny? Podle

Tehdy je muZ
skute¢né
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¢eho to poznas?

Jsi k sobé pravdivy a
znas$ sva slaba mista?
Pojmenuj je, napis a
podivej se na to z
nadhledu. Co je za tim,
pro¢ po nécem takovém
touzis?

Do jaké miry jsi ovliv-
nitelny okolim? Umi§
ustat tlak kamarada?

K ¢emu vyuzivas svoji
silu nebo svij vliv?
Slouzi ti k dobrému? A

jak to vidi tvoje okoli?
» Tyka se t& past pohodl-
nosti? Marnéni zivota?
Pokud ano, co ti brani
byt aktivni? Kdo misto
tebe zije tviij Zivot?

5 znaki pravého muze

1. Odvaha >> 2. Aktivita

>> 3. Rad >> 4. Zodpovédnost

>> 5, Sila

» V jakych oblastech jsi
odvazny? Bud’ konkrét-

ni a dopln, k ¢emu ti to
pomaha nebo v ¢em to
prospiva tvému okoli.
Pokud jsou oblasti, kde
ti odvaha chybi, ¢eho se
to konkrétné tyka? Jaka
predstava dasledki t&
brzdi?

Vénujes se aktivitam,
pii kterych mizes nejen
trénovat, ale 1 ovéfovat
svoji silu? V ¢em kon-
krétné a jak to prospéje
tob¢ a ostatnim?

Kdyz bys mél vyhodno-
tit svoji miru zodpovéd-
nosti, v jakych oblastech
jsi skute¢né zodpovéd-
ny, ve kterych spise ne,
nebo naopak, kde jsi az
uzkostné zodpovédny?
Co tim sledujes?

Jakou mas povést? Jsi
takovy, k cemu Té¢
pobizeli tvoji rodice?
Pokud ano, je to
skute¢né tvij zivot?
Pokud ne, jak se ti v tom
zije?

V kterych oblastech
nemas problém si
porucit a zaroven se i
poslechnout? A s ¢im



