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ZAKLADNI VLASTNOST - MOUDROST & POZNANI
Ziskavani a nakladani s védomostmi

I. Zvidavost (zajem, hledani novych véci, otevienost):

Zvidavost se projevuje aktivnim zajmem o témér jakoukoliv situaci. Projevuje se napfiklad proaktivnim
vyhledavanim novych vyzev a hladem po novych informacich. Zvidavost tedy mizZeme rozdélit do tfi
kategorii: zajem, vyhledavani novych véci a otevfenost novym zazitkim. Pfedev$im diky této pfednosti
dochazi na svété k novym a novym objevum, posouvani lidskych moznosti a roz§ifovani hranic
lidského poznani.

Filmy: October Sky (1999) Amélie (2001 - Francouzsky)

1. Hledejte zaméstnani v oblastech, kde mate za ukol pravidelny sbér novych informaci, napf.
zurnalistika, vyzkum, uceni, apod.

2. Rozsitujte své znalosti v oblastech, které vas zajimaiji prostfednictvim knih, magazind,
¢asopisu, podcastd, internetu. Tomu vénujte trikrat v tydnu alespori pul hodiny.

3. Navstivte prednasku/workshop/konferenci o kultufe, ktera se lisi od té vasi.

4. Najdéte ¢lovéka se stejnymi zajmy a zjistéte, jaké zdroje novych informaci tato osoba vyuziva.

5. Ochutnejte jidlo jiné kultury, zkoumejte kontext a zkuste si uvédomit jaké myslenky to ve vas

vyvolava.

Spojte se s osobou z odlisné kultury a domluvte si alespoi hodinu dvakrat v mésici. Vyzvidejte

nové informace o jehol/jeji kultufe.

Vytvoite seznam véci, které nevite o vaSem oblibeném tématu.

ZkouSejte véci, které zpochybniuji vase existujici védomosti a schopnosti.

Navstivte alespon jedno nové mésto, stat nebo zemi ro¢né.

0. Identifikujte faktory, které mohou negativné ovliviiovat vasi zvédavost a pfipravte si tfi zplsoby,

jak tomu zabranit.

11. Provozujte vice ,pevné nevymezenych® aktivit (napf. pfipravte domaci zmrzlinu pro pochopeni
fyziky a chemie nebo bézte na lekci jogy a ucte se o fungovani rliznych svalu lidského téla).

12. Objevujte procesy pfirody. Vénujte alespofi jednu hodinu tydné tomu, Ze stravite €as v lese,
parku, u feky, jezera, apod.
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Il. Kreativita (originalita, vynalézavost):

Kreativita je proces, ktery vyuziva originality jedince mimo jiné k vymysleni novych zpudsobd, jak
zlepsit viastni zivot nebo Zivoty ostatnich. Takova originalita mize prinést feSeni drobnym dennim
zalezZitostem, ale také muze pripravit padu pro revoluéni objevy svétového formatu. Kreativni lidé
aplikuji jejich predstavivost novym a casto aZ prekvapivym zpusobem, za ulelem feSeni jejich
vlastnich problémd(, nebo problému jinych lidi. Tradicni chapani kreativity ¢asto mifi na uméni Ci
védecké objevy, nicméné tato pfednost muze byt pouZita v jakékoliv oblasti lidského Zivota. Kdekoliv
je potfeba pfijit s novym a originalnim feSenim.

Filmy: Shine (1996), Amadeus (1984)

1. Vytvofte nebo vylepSete alespori jeden originalni napad tydné z oblasti, ktera je pro vas
zajimava.

Alesponi jeden ukol tydné splrite odliSnym a originalnim zplsobem. Jinak nez jste zvykli.
Napiste &lanek, esej, kratky pfibéh, basern nebo nakreslete obrat &i malbu. Zapojte se
minimalné jednou tydné dle tématu, do kterého jste zapaleni.

2.
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Nabidnéte kreativni FeSeni problému, se kterym se potyka sourozenec nebo pfitel.
Sestavte originalni a prakticky seznam navrh(i nebo tip k vyzvam, se kterymi se potykate vy
nebo lidé z vaseho okoli.
Vyhledavejte odliSné a kreativni zplsoby, jak stravit ¢as and ukoly, které vam jdou nejlépe.
Brainstormujte s pfateli napady na feSeni naro¢ného ukolu.
BéZte na konkurz do mistniho divadla nebo sboru.
Promérnite design svého pokoje nebo domova.

. Prihlaste se na kurz keramiky, fotografovani, barveni skla, socharstvi nebo malovani.

. Ulte se o pro vas novém exotickém a kreativnim uméni typu Feng-shui nebo Ikebana.

. Prectéte si o lidech proslavenych jejich kreativitou a zjistéte, diky Cemu byli tak unikatni.

. Pouzijte zbytky (jidla, obalt a podobné) k vytvofeni novych produkt.

. Vytvofte a personifikujte darkovou kartu (misto jejiho nakupu).

lll. Otevienost mysli (Gsudek, kritické mysleni):

Oteviena mysli pomaha zkoumat véci z riznych uhlt pohledu a vSe pomoci kritického mysleni
radné promyslet. Clovék s otevienou mysli umi zvazit dostupné informace, i ty, které mohou jit
pfimo proti jeho presvédéeni, planum nebo cilim. Lidé s kritickym mySlenim vzZdy spravedlivé
analyzuji dukazy. Tato prednost je v protikladu s typickymi tendencemi povaZovat svij nazor za
jediny spravny a pomaha zvaZiti jiné pohledy a nazory.
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ilmy: No Man’s Land (2001-Bosnian)

Identifikujte dGvody poslednich tFi situaci, se kterymi nejste spokojen/a (napft. nesplnéni cile) a
brainstormujte mozna vhodnéjsi budouci feseni.

Poproste blizkého ¢lovéka, kterému duvéfujete, aby kriticky zhodnotil vas Gsudek u vasich
posledni tfi vyznamnych rozhodnuti.

Hrajte dablova advokata u zalezitosti, na kterou mate velmi silny nazor.

Alesporni jednou tydné se zamyslete nad myslenkami, které jsou spole¢né pro rizné rasy i
naboZenstvi.

Zamyslete se nad poslednimi tfemi Ciny, které byli sponténni, a ne Uplné promyslené.

Zacgnéte novou aktivitu a zeptejte se sami sebe — Pro¢? Kdy? A jak?

Zucastnéte se multi-kulturni udalosti a kriticky zhodnotte sv(jj pohled na ni béhem akce i po
akci.

Identifikujte dGvody tfi udalosti z minulosti, které povazujete za netspésné. Jsou si v nééem
podobné? Vyhradte si ¢as pro sebe a zamyslete se nad zlepsenim.

Pfi rozhodovani o dalezité véci si napiste vyhody a nevyhody. Zopakujte je nahlas s pauzami
mezi jednotlivymi polozkami.

Budte mentorem nékomu z jiné etnické skupiny nebo odliSného nabozenstvi.

Sledujte, zda mate tendence vyhledavat informace spiSe pro potvrzeni vaseho nazoru nebo pro
rozSifeni vaseho obzoru.

Pfed dalSi potencialni vyzvou si nejprve uvédomte nejlepsi a nejhorsi scénar té situace a az
poté rozhodnéte, jaké budou vase dalSi kroky.

IV. Laska k uceni:

el

Laska k uceni predstavuje nadSené uceni se novym schopnostem, tématum a védomostem. Lidé
s touto pfednosti si uzivaji pouhy pocit z poznavani nového i pfes to, Ze s tim nemusi byt spojena
okamZita materialni odména. Laska k uéeni pomaha lidem vytrvat v okamzicich frustrace nebo pfi
pfekonavani formalnich i neforméalnich prekazek, které se v procesu uceni ¢asto objevuji.

Filmy: Billy Elliot (2000), A Beautiful Mind 2001) Pisni¢ky: On the Road to Find Out,(Cat Stevens)

Naucte se pét novych slov, véetné jejich vyznamu a pouziti. Alespon dvakrat tydné.

Navstivte kazdy mésic nové muzeum a napiste o vécech, které jste se naudil/a.

Prectéte mési¢né jednu knihu na téma, které vas zajima.

Ctéte a zkoumejte téma b&hem navstév knihovny. Napiste jednu stranku plnou pragmatickych
napadd, jak toto téma rozvinout a s nékym tyto napady diskutujte.

Povidejte si s nékym o tématu, které vas oba zajima.
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Sledujte probihajici svétovou udalost prostfednictvim novin, televize nebo internetu.

Pfipojte se k mistnimu ¢tenarskému klubu.

Navstivte novou galerii/vystavu, ktera byla ve vaSem okoli nedavno oteviena.

Ctéte nahlas spole¢né s vasimi blizkymi.

Zorganizujte studijni setkani s kamaradem/kamaradkou. Naucte se od néj/ni novou dovednost a
naucte hol/ji co vam jde nejlépe.

Identifikujte témata, ve kterych mazete sdilet know-how ve svém okoli.

Zucastnéte se seminare, workshopu nebo konference na téma, které vas zajima.

Cestujte na nova mista a stfidejte odpocinek se vzdélavanim.

Navstivte (s détmi) lokalni tovarnu nebo laboratof a ucte se o jejich produk&nim procesu.

drost (perspektiva):

Moudrost, které se obcCas rika také perspektiva, se lisi od inteligence tim, Ze je charakterizovana
vy88i drovni znalosti a asudku. Za moudrymi lidmi &asto chodi ostatni s prosbou o radu nebo
konzultaci, jelikoZ jsou schopni feSit dilezité a vazné otazky mimo jiné i o moralité a smyslu
Zivota. Moudii lidé jsou schopni rozeznat Sirsi schémata smyslu v jejich Zivoté, jejich viastni silné a
slabé stranky a velmi ¢asto si uvédomuji zodpovédnost prispivat k dobru celé spolecnosti.

Filmy: The Devil’s Advocate (1997), American Beauty (1999)

Pisnicky: My Way (Frank Sinatra), Strength, Courage, Wisdom, The Miseducation of Lauryn
Hill (Lauryn Hill)

Pfemyslejte nad SirSim nahledem na vas Zivot, jednou nebo dvéma vétami na tydenni
bazi. Najdéte ucel poslednich péti vyznamnych &inl/rozhodnuti, které jste udélal/a.

Naleznéte nékoho inspirujiciho (Zijiciho nebo nezijiciho, ktery za sebou nechal né&jaky
odkaz), prectéte si knihu nebo zhlédnéte film o jeholjejim zZivoté, a zamyslete se, jak
jeholjeji zivot mize nasmérovat vase rozhodnuti a ¢iny.

Prectéte nékolik citatd o moudrosti, opiste si je ve formé praktickych ,akénich krokud*.

Nabidnéte radu. Tip: pouze v okamziku, kdy jste o ni pozadani a pfed vyslovenim rady
nejprve empaticky naslouchejte.

Budte si védomi moralnich dopadl a potencialnich dusledk( vasich budoucich &ina.
Reflektujte moralni disledky védeckych poznatkd, které pfimo ovlivAuji vas zivot.
Vénujte se aktivitam, které maji vyznamny pozitivni dopad na svét kolem vas.
Procvi€ujte optimismus a trpélivost na Ukolech, které povazujete za velmi naro¢né.
Zkoumejte svétové udalosti z historické, kulturni a ekonomické perspektivy.

. Vyhledaveijte situace, ve kterych budete radit ostatnim a vést jiné lidi.

. Vyhradte si v kalendafi ¢as na pfemitani, analyzu, reflexi a syntézu problému, ktery
dlouhodobé nemuzete vyiesit.

. Propojte véci, kterym racionalné véfite, s vaSimi emocemi.

. Vytvorite sit pratel s odliSnym vzdélanim a odliSnymi nazory. Nevahejte pozadat o radu
v okamziku, kdy mlzete vyuzit jejich expertizu.

. Mentorujte dité ze sousedstvi.



ZAKLADNI VLASTNOST - ODVAHA
Chovani s cilem naplnit svuj cil i navzdory obtizim, internim nebo externim

|. State€¢nost (chrabrost):

Statecnost je schopnost vykonat akci, ktera pomizZe jinym, navzdory mozZnym rizikim a nebezpecim.
Tato pfednost pomaha lidem odolat nutkani utéct od hrozeb, vyzev nebo bolesti spojenych s konanim
dobra. Chrabré Ciny jsou konany dobrovolné s plnym védomim nebezpecenstvi, ktera obnasi. Udatni
jedinci kladou velky ddraz na vy$$i princip a moralku bez ohledu na nasledky.

Filmy: Schindler’s List (1993), Life as a House (2001)

1. Odolejte socialnimu tlaku nebo tlaku od pfatel smysluplnym zplsobem (piSte, promluvte
nahlas, zu¢astnéte se protestu, pfidejte se k aktivistické organizaci).

2. Zastante se vefejné napadu, ktery vam dava smysl, ale nema ve spole¢nosti velké zastani.

3. Drobnymi, ale praktickymi kroky, pracujte na néjaké konstruktivni socialni zméné.

4. Nahlasujte nespravedinost, zfejmé neetické chovani, zneuziti moci nebo prostfedku, a to i
v pfipadé, Ze dany Cloveék je vas znamy.

5. Ochrariujte nebo se zastarite osoby (mladsiho sourozence nebo tyrané Zeny), ktera nema silu

ochranit se sama.

Ptejte se na slozité otazky, které pomohou vam nebo ostatnim Celit realité.

Ujasnéte si hodnoty tim, ze budete pfemyslet, jak vam nejlépe pomahaji ve slozitych situacich.

Budujte si povést ¢lovéka, ktery si vS§ima a ocenuje odvazné &iny, které vznikaji za nelehkych

situaci.

9. Identifikujte oblasti, ve kterych se necitite komfortné a pfi kterych se vyhybate konfrontaci.
Procvicuijte fraze, tén hlasu, a cokoliv dal$iho, co vam v budoucnu pom{ize tyto situace
Uuspésné a proaktivné resit.

10. Sbirejte pfibéhy o odvaze v situacich kazdodenniho Zzivota.

11. Nebojte se v pozitivnim slova smyslu odliSovat od ostatnich.

12. Nebojte se sblizit se s pozitivnim Elovékem, ktery je ostatnimi vniman jako odliSny.
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[I.  Vytrvalost (odhodlani, pracovitost):

Vytrvalost je mentalni sila, ktera umozriuje lidem néasledovat jejich cile i pres pfekazky a nezdary.
Takova vytrvalost si vyZaduje odhodlani, soustfedéni a trpélivost. Vytrvalé osoby zvladaji dokondit co
zadali, setrvaji na cesté za svymi cili bez ohledu na tézkosti, které je cestou potkaji. Cim $irsi a nejasné
cile jsou, tim vice odhodlani jejich dosahnuti vyZaduje.

Filmy: The Piano (1993), The Legend of Bagger Vance (2000)
Pisni¢ky: My Way (Frank Sinatra), On the Road to Find Out (Cat Stevens)

1. Dokoncete praci na velkém projektu s pfedstihem.

2. Vyberte dvé smysluplné aktivity, které vas bavi a vrhnéte se do nich na 100 %.

3. Nastavte si pét drobnych cilll tydné. Rozpadnéte je do praktickych kroku, v€as je dokoncete,
sledujte tyden po tydnu svuj pokrok.

Tento tyden pracujte usilovnéji, nez jste zvykly/a na cili, ktery je v soucasné chvili pro vas

»

Vyberte si ¢lovéka, ktery je vzorem vytrvalosti a naleznéte zplsoby, jak ho/ji nasledovat.

Prectéte si inspirujici citat, ktery vas bude motivovat k dosazeni vasich cila.

Na zacCatku jara zasadte sazenici kvétiny, starejte se o ni a sledujte, jak postupné rozkvéta.

Sepiste si své cile a vyvéste je nékam, kde je budete mit neustale na o¢ich. Nechte si jimi

inspirovat.

9. Organizujte a spravujte v praci obtizny ukol od jeho zahajeni aZ po dokondeni.

10. Pfevezméte kontrolu nad alespori jednou situaci doma nebo v praci. Pokud se vam to
nepodafi, pfepracujte plan, ale nevzdavejte se, dokud nebude splnéno.

11. Pravidelné se snazte transformovat vase cile do konkrétnich ¢ind. To vam pomuze zlstat
motivovany/a a vytrvat.

12. Pravidelné spravuijte svUj seznam ukolU (to-do list), udrzujte ho aktualni.

13. Zucastnéte se prednasky nebo workshopu o time-managementu.

©NoO;



14. Sdilejte své cile s blizkymi. Nechte se jimi pravidelné& inspirovat.

15. Premyslejte, ceho chcete v nasledujicich péti letech dosahnout. Vytvorte cestu k témto cilim a
zhodnotte, jak se vade schopnosti a silné stranky shoduji s témito cili.

16. Uvédomte si, jak snizit ztraty na ukolech, které nevyzaduiji vytrvalost.

17. Pro dalSi obtizny ukol si vytvorte realistickou ¢asovou osu.

[ll. Upfimnost (autenti¢nost, integrita):

PwN
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Uprimnost se projevuje pravdomluvnosti a autentickym chovanim. Upfimny ¢lovék je otevieny a
upfimny o jeholjejich myS$lenkach, pocitech a zodpovédnostech. Zarover je také opatrny, aby
svymi skutky nikoho neranil. Tato prfednost umoZriuje C&lovéku pfevzit zodpovédnost nad
viastnimi emocemi bez ohledu na to, jestli jsou jeho/jeji kroky ve spoleénosti popularni. Takovy
Clovék je vZzdy sam sebou.

Filmy: A Few Good Men (1992), Erin Brockovich (2000)

Pisni¢ky: My Way (Frank Sinatra), Strength, Courage, Wisdom, The Miseducation of Lauryn Hill
(Lauryn Hill), The Rose (Bette Midler), On the Road to Find Out (Cat Stevens)

Zdrzte se v komunikaci s rodinou a u znamych drobnych “bilych” I1zi (v€etn& neupfimnych
kompliment(). Pokud néjakou Feknete, pfiznejte se a okamzité se omluvte.

Vymyslete kreativni a zaroven upfimny zpusob, jak se spojit s jinymi lidmi.

Sledujte své Izi v€etné téch drobnych. Pokuste se jejich seznam kazdym dnem zkracovat.
Sledujte své Izi ve formé umysiného vynechani dulezitych informaci (napf. pfi prodeji zbozi,
které uz je pouzivané) a premyslejte, jak byste se citili, kdyby nékdo to samé udélal vam.
Ohodnotte svou spokojenost s autentickymi, upfimnymi a nefalSovanymi skutky vs.
Nespravnym a méné autentickym chovanim.

Sledujte, zda vasich pfistich pét vyznamnych ¢&inG odpovida tomu, co fikate a naopak.
Napiste o problémech, u kterych citite moralni zavazek. Pomuze vam to vykrystalizovat a
sjednotit vaSe mysleni.

Myslete a jednejte spravedlivé, az budete Celit pfisti vyzvé bez ohledu na to, jaky dopad to
muZe mit na vasi pozici nebo oblibenost.

Urcete oblast vaSich nejsilngjSich moralnich pfesvédCeni. Na zakladé téchto presvédceni
stanovte své priority.

Vyhledejte si roli s jasnou strukturou, ktera vam dovoli byt autenticky a upfimny.

Ucte se a dodrzujte etické standardy své profese.

IV. Vitalita (elan, nadSeni, raz, energie):

Vitalita je Zivotni postoj, ktery si velmi ceni energie, Zivosti a nad$eni. Vitalni &lovék pfistupuje
k Zivotu jako k dobrodruzstvi, které je tfeba uzivat plnymi dousky. Zit naplno ¢lovéku pomaha citit
pfesah emocionalniho a fyzického chapani svéta, coz eliminuje stres a celkové zlepSuje zdravi.
Vitalita se li§i od spokojenosti tim, Ze zahrnuje vétSi psychologickou a fyziologickou aktivitu a
nadseni.

Filmy: Cinema Paradiso (1988, Italian), My Left Foot (1993), One Flew over the Cuckoo’s Nest
(1975) Pisnicky: My Way (Frank Sinatra)

Vykonejte néco, emu jste jiZ nékdy vénoval/a, ale tentokrat do toho vloZte vic energie v€etné
novych a kreativnich prvku.

Cvicte alespon 2-3x tydné, vSimejte si, jak to ovliviiuje hladinu va$i energie.

Vykonejte &isté dobrovolnou fyzickou aktivitu, kterou nedélate proto, Ze ,musite“ nebo proto,
ze vam nékdo fekl, abyste ji udélali.

VylepSete svou spankovou hygienu stanovenim pravidelného ¢asu, kdy jdete spat,
vynechanim jidla 3-4 hodiny pfed spanim, vynechanim prace z postele, nepitim kofeinu pozdé
vecer, apod. VSimejte si, jaky vlivto ma na vasi energii.

Vykonejte naro¢nou fyzickou aktivitu (jizda na kole, béh do kopce, atp.), kterou jste vzdy
chtél/a vykonat, ale zatim jste tak neudélal/a.

Pfipojte se ke sboru nebo hrajte na hudebni nastroj.
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ZucCastnéte se tanedni akce, koncertu nebo vystavy uméni.

Pravidelné sledujte komedialni sitcom nebo filmy.

Setkavejte se s prateli, ktefi se radi sméji nahlas a od srdce.

Alespori jednou tydné provozujte venkovni aktivity typu vySlap v horach, cyklistika, prochazka
v pfirodé, béh, apod.

Najdéte si ¢as pro pfipomenuti a oslavu dal$i dvou Uspéch, kterych dosahnete.

Zavolejte starému znamému a pfipomerite si staré dobré Casy.

ZAKLADNI VLASTNOST - LIDSKOST
Naklonnost a pratelstvi

oONoArLON P
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Laska:

Milujici lidé si vazi pevnych vztaht( s ostatnimi, zejména s témi, kde je jsou jejich city a starostlivost
opétovany. Laska muze byt vyjadiena osobam, na kterych zavisime, které zavisi na nas nebo
k takovym lidem, ke kterym citime romantickou, sexualni nebo citovou pfitazlivost. Tato prednost
umozriuje lidem duvérovat a ¢asto upfednostriovat pfi rozhodovani ostatni. Ze své oddanosti citi
hluboké uspokojeni.

Filmy: Doctor Zhivago (1965), The English Patient (1996), Sophie’s Choice (1982), The Bridges of
the Madison County (1995), Iris (2001), My Fair Lady (1964)

Pisni¢ky: The Rose (Bette Midler), Isn't She Lovely (Stevie Wonder)

Vyjadiete (verbalné a/nebo neverbalné) vasim milovanym, Ze je mate a budete mit radi bez
ohledu na okolnosti.

Vyjadrete svou lasku fyzickymi gesty (objetim, polibky, mazlenim, jemnou masazi).
Soustfedte se na implicitni motivy vasich blizkych, jejich chovani.

Sledujte a oceriujte silné stranky vasich blizkych.

Zorganizuijte sraz s nékym blizkym, kde vyuZzijete silné stranky vas obou.

Vyjadrete svou lasku darem. Pokud mozZno, vyrobte darek sam/sama.

Vzdy oslavte dny a pfilezitosti, které jsou pro vas oba dilezité.

Vyjadrete svou lasku kreativné (napf. prostfednictvim basné, vzkazu, obrazku, fotografie
dulezitého mista, udalosti nebo situace).

Pomozte vasim milovanym s jejich planem seberozvoje (napf. novym kurzem, hubnutim,
cvi¢enim, novou kariérou).

Spole¢né s vasimi milovanymi naplanujte a zorganizujte velkou vecefi.

Na konci dne si spole¢né sednéte a povidejte si o tom, jaky mél kdo den.

BéZte spole¢né na koncert, do divadla, kina nebo tancit.

Zapojte se do spole€né oblibené aktivity (napf. prochazka, zabavni park, kola, plavani,
kempovani, béh).

Zuckastnéte se spole¢né udalosti nebo soutéZe v aktivitach, kterym jste se vénoval/a v détstvi.
BéZte (bez déti) na spoleény brunch nebo vecefi.

Pomozte vasim milovanym planovat budoucnost tim, Ze jim pomUzete objevit jejich urcujici
silné stranky. Na zakladé objevenych silnych stranek navrhnéte idealni budoucnost.

Pokud chcete svym milovanym pomoci, zvazte nejprve jejich silné stranky. Navrhnéte vasi
pomoc na zakladé jejich silnych stranek.

Sesbirejte nahravky a fotografie nejstarSich vzpominek vasich rodi¢i a ukazte je vasim détem.
Zalozte rodinny denik vdé¢nosti, kam vSichni budete zaznamenavat dobré véci, které se vam
denné pfihodi.
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Laskavost (Stédrost, péce, soucit, altruismus, ,,milost):

Laskavost predstavuje dobré skutky a pomoc ostatnim bez oéekavani osobnich ziskd. Tato pfednost
vyZaduje respekt k ostatnim, ale také zahrnuje jistou emocionalni naklonnost. Laskavi lidé nalézaji
radost v davani a pomahani ostatnim, bez ohledu na podobnost nebo pfibuzensky vztah.

Filmy: As Good as it Gets (1997), The Cider House Rules (1999), Promise (1986)

Pisni¢ky: Lean on Me (Al Green), You've Got a Friend (James Taylor or Mariah Carey), Time After
Time (Cyndi Lauper or Tuck and Patti), Bridge Over Troubled Water (Simon and Garfunkel or Johnny
Cash), I'll Be there for You (The Rembrants)

Vykonejte tfi nahodné akty laskavosti za tyden pro nékoho zndmého (napf. drobné dobré
skutky pro pratele nebo sousedy, hovor nemocnému nebo smutnému kamaradovi, nakoupit
priteli, ktery se uci na zkousky, atp.)

Vykonejte jeden nahodny akt laskavosti tydné pro nékoho, koho neznate.

Darujte pravidelné krev.

Navstivte nékoho v nemocnici.

Navstivte nékoho v peovatelském domé nebo v hospici.

Obdaruj nékoho zazitkovou aktivitou.

Pozvéte znamého/znamou na neoCekavanou vecefi a zaplatte ucet.

Pouzijte laskava slova pfi psani e-mailu, dopisu nebo u telefonniho hovoru s neznamym
Clovékem.

Uvafite dobré jidlo pro vase milované.

Sdilejte vase statky s ostatnimi, kterym mohou usnadnit zivot (napf. sekacku na travu, Cisti¢
koberc, atp.).

Udélejte inventar svych véci, nechte si pouze to, co nutné potfebujete a zbytek darujte na
charitu.

Darujte ostatnim svUj ¢as prostfednictvim &ind, které vasemu okoli pomohou.

Zdravte ostatni usmévem.

PFi fizeni davejte pfednost ostatnim, podrzte dvefe cizincim.

Pomozte nékomu vyménit pichlou pneumatiku.

Opravte rozbitou véc, ktera je soucasti komunitnich prostor (napf. vybaveni détského hfisté) i
pres to, Ze jste ji neznicil/a.

Zastavte a nabidnéte u silnice pomoc nékomu, kdo ji potfebuje.

Socialni inteligence (emoc¢ni inteligence, osobni inteligence):

Socialné inteligentni osoby si uvédomuji emoce, a to jak viastni tak ostatnich lidi. Bez ohledu na
situaci se snazi, aby se vsichni v okoli citili pohodiné a bezpelné. Socialné inteligentni lidé vnimaji
pocity ostatnich a jsou upfimni o vlastnich pocitech. Jsou obratni v udrzovani a podporovani zdravych
vztahd.

Filmy: Driving Miss Daisy (1989), Children of a Lesser God (1986), K-Pax (2001) The Five Senses
(2001-Canadian)

Pisni¢ky: Lean on Me (Al Green), You've Got a Friend (James Taylor or Mariah Carey), Time After
Time (Cyndi Lauper or Tuck and Patti), Bridge Over Troubled Water (Simon and Garfunkel or Johnny
Cash), I'll Be there for You (The Rembrants)

PFi hadce se umysIné zdrZte silného a rozhodujiciho argumentu, ktery by vam hadku vyhral,
ale za cenu toho, Ze byste toho druhého ranil/a.

Naslouchejte vasim pratelim a sourozenclm s empatii, bez pfipravenych protiargumentl a
pouze reflektujte jejich pocity.

Pokud vas nékdo urazi, pokuste se v dané situaci nalézt alespori jeden pozitivni element.
Zucastnéte se nepfijemné socialni situace jako aktivni pozorovatel a popiste vase dojmy bez
toho abyste soudil/a.

VSimejte si a ocenujte druhé na zakladé jejich pozitivnich vlastnosti.

Piste si pét osobnich pocitli za den po dobu &tyf tydnd a monitorujte mozné opakujici se véci.
Pustte si vas oblibeny televizni program bez zvuku a napiste si, jaké pocity to ve vas vyvolalo.
Vyjadrete své city nékomu, komu jste tak zatim neudcinil/a a spole¢né situaci zpracuijte.
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Zeptejte se nékoho blizkého na emoéni situaci, kdy jste mul/ji nerozumél/a a diskutujte, jak
podobnou situaci vyresit v budoucnu Iépe.

Naslouchejte ostatnim s bezpodmine¢nou uctou.

Vnimejte okamziky, kdy nékdo z vasi rodiny nebo pfatel osobnostné roste. Pogratulujte mu/ji a
zaznamenejte si konkrétni postfehy.

Urcete, kdo z vasSich pratel je nejvice empaticky. Pozorné holji pozorujte.

PFi praci s ostatnimi zd{raznujte dalezitost vzajemného respektu.

V ramci vasich blizkych vztaht mluvte jasné a pfimo o vasich potfebach a pranich.

Vnimejte a oceriujte tfi upfimna gesta od vasich pratel.

ZAKLADNi VLASTNOST - SPRAVEDLNOST
Zdravy spolecensky zivot

Tymova prace (socialni zodpovédnost, vérnost, ob¢anstvi):

Tymova prace znamena schopnost spolupracovat s dalsimi lidmi ve jménu v§eobecného zajmu.
Osoby s touto kvalitou jsou vérné institucim, ve kterych jsou &leny, a jsou pfipraveni obétovat viastni
zajmy ve prospéch celku. Tato prednost se vyznacluje socialnim zaclenénim a komunitni
zodpovédnosti. Dobri tymovi hraci nejsou slepymi ovcemi a v okamziku potreby jsou pripraveni ménit
své okoli k lepSimu.

Filmy: LA Confidential (1997), Finding Forester (2001), Awakenings (1990)

Pisni¢ky: Lean on Me (Al Green), You've Got a Friend (James Taylor or Mariah Carey), Time After Time
(Cyndi Lauper or Tuck and Patti), Bridge Over Troubled Water (Simon and Garfunkel or Johnny Cash),
I'll Be there for You (The Rembrants)

Posbirejte odpadky z vefejného chodniku a vyhodte je do odpadkového koSe.

Pfihlaste se jako dobrovolnik na tydenni sluzbu do projektu, ktery vyuzije vasich silnych
stranek.

Moderujte skupinovou diskuzi u konfliktniho tématu az do bodu, kdy naleznete vzajemnou
shodu.

Pomozte alespori jedné osobé s nastavenim jeho/jejich cilu a pravidelné kontrolujte jeholjeji
progres.

Zorganizujte nebo se zuCastnéte alespori jednoho skupinového setkani mésicné.
Vyhradte si alespon pll hodiny tydné na uklid komunitniho prostoru.

Vyzdobte komunitni prostor.

Hrajte sporty za vase mésto nebo Skolu.

Zalozte ¢tenafsky klub.

Sdilejte vlastni auto nebo pravidelné vozte kolegu do prace.

ZaloZte komunitni zahradu.

Darujte krev nebo se stante dobrovolnym darcem organu.

Vyhledejte si roli v organizaci nebo klubu, ktery sblizuje lidi z raznych kultur.

Zorganizuijte setkani u pfilezZitosti rozlou€eni se stéhujicim se sousedem nebo uvitani nového
souseda.

Starite se dobrovolnikem pro rozvoz jidla potfebnym ve vasem okoli.

Zeptejte se vaSich sousedU, zejména téch starsich, zda potfebuji nakoupit.

Odhrite snih nebo seskrabejte led také pro vaseho souseda.

Uvaite pro souseda nebo pritele jeho oblibené jidlo.

Spravedlnost, rovnost a férovost:

Spravedinost znamena stejné zachazeni se v8emi podle univerzalnich principlG rovnosti a
spravedinosti. Férové osoby nedovoli jejich pocitum, aby fidili jejich moralni a etické minéni o
druhych, misto toho dlouhodobé spoléhaji na své hodnoty. Prava férovost pfedstavuje respekt
k moralnim zasadam a zaroveri empaticky pfistup pfi interakci s druhymi. Tato pfednost je vyuZitelna
na vSech urovnich spolecnosti, od béZnych dennich interakci po mezinarodni problémy spolecenské
spravedInosti.
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Filmy: The Emperor’s Club (2002), Philadelphia (1993)

PrFisté az udélate chybu, pokuste se byt védomi, zda jste ji pfiznal/a nebo ne.

Pristé az predlozite argument, pokuste se byt védomi, zda berete v potaz principy
spravedInosti i potfebnost.

Povzbuzujte rovnocennou ucast vdech pfitomnych, zejména téch, ktefi se mohou citit
vynechani (diskuze, skupinova aktivita).

Pokuste se uvédomit si, zda jsou vase Usudky ovlivnény osobnimi preferencemi nebo se
zakladaji na principech spravedinosti.

Vybavte si a popiSte situaci, ve které jste se zachoval/a nespravedlivé nebo jste se mohl/a
zachovat spravedlivéji. Zamyslete se, co muzete udélat v budoucnu Iépe.

Pokuste se byt védomi, zda jsou vase myslenky nebo chovani smérem k lidem jinych etnik a
kultur ovlivnény stereotypy.

Zapojte se do klubu &i organizace, ktera pomaha znevyhodnénym lidem.

Napiste dopis do novin nebo vefejné promluvte o zavazném tématu, které se tyka
spravedIinosti ve spolenosti.

Zdvorile diskutujte téma spravedinosti se znamym, ktery je zaujaty proti riznym kulturnim,
genderovym nebo jinym skupinam.

Prihlaste se jako dobrovolnik nebo si zjistéte vice informaci o organizaci, ktera bojuje za
rovnost lidskych prav.

Sledujte probihajici udalost kdekoliv ve svété, kde jsou naruSovana zakladni lidska prava.
Napiste vasi reakci a navrh mozného feSeni tohoto problému.

Podivejte se na film nebo dokument o spravedinosti, poctivosti nebo rovnosti.

Prectéte si zivotopis slavné osoby, ktera je znama bojem za lidska prava (Ghandhi, Martin
Luther King, Nelson Mandela, atp.).

Zastarite se vefejné skupiny, ve které pusobite.

Leadership (vidcovstvi):

Leadership je proces motivace, fizeni a koordinace ¢lent skupiny za tcelem dosahnuti spole¢ného
cile. Vadci mivaji dominantni role pri spoleCenskych interakcich, nicméné opravdovi lidfi pfi Fizeni
skupiny vyuZivaji naslouchéni druhym stejné jako viastni intuice. Jedinci s fouto prednosti jsou
schopni pomoci ¢lenum své skupiny k dosazZeni cili tymovym, efektivnim a Casto i zabavnym
zplsobem.

Filmy: Lawrence of Arabia (1962), Dances with Wolves (1990)

Pfevezméte vedouci pozici za aktivitu, Ukol nebo projekt a aktivné zadejte €leny o jejich nazory
a zpétnou vazbu.

Zorganizujte mezigeneracni rodinnou seslost s détmi i starSimi pfibuznymi.

Zorganizujte udalost (neCekanou oslavu narozenin, oslavu narozeni ditéte, atp.) pro nékterého
z vasich kolegu v praci.

Mentorujte dité z okoli. Takové, které bude profitovat z vasich schopnosti.

Postavte se za nékoho, s kym se jedna nespravedlivé.

Stfidejte se s ostatnimi v organizaci riznych pravidelnych aktivit. Dejte tim $anci k vedeni lidi i
ostatnim.

Prectéte si zivotopis a/nebo se podivejte na film o vasem oblibeném lidrovi. Zamyslete se,

v jakych oblastech vas inspiruje.

Pokud narazite na hadku dvou lidi z vaseho okoli, pomozte jim neshodu vyfesit tim, ze
pfizvete dalsi lidi, nasdilite rizné myslenky a budete klast diraz na schopnost feSeni
problému.

Pomozte s trénovanim détské ligy nebo jinych akci pro déti i v pfipadé, ze vase déti nehraji.
Zorganizujte novou rodinnou tradici typu tematicky sraz, vyro€i, neCekané oslavy, atp.
Zorganizujte ve vaSem meésté nebo &tvrti néjaky vyprodej.

Zorganizujte u sebe doma party.

Dejte dohromady skupinu lidi za u&elem Uklidu mistniho parku nebo hibitova.

Zorganizujte skupinu spolupracovnikl a vzajemné se podporujte ve sportu nebo dodrzovani
zdravého Zivotniho stylu.



15. Zuc&astnéte se politické kampané.
16. Napiste seznam moznosti, jak mlzete zlepSit vase schopnosti jako lidra.
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ZAKLADNIi VLASTNOST - STRIDMOST
Zdrzenlivost vicéi nadbytku

Odpusténi a milosrdenstvi:

Tato prednost zahrnuje odpusténi tém, ktefi nam uskodili nebo nas jinak urazili. Odpousténi zahrnuje
pfrijeti selhani jinych a davani jim druhé Sance, ¢imz se vzdavame pokuSeni mit na né zast, nebo se
k nim chovat pomstychtivé. Odpusténi lidem umoZzriuje dat bokem sebezniujici negativitu, spojenou
s hnévem a nabidnout hfisnikovi milost.

Filmy: Pay it Forward (2000), Terms of Endearment (1983), Dead Man Walking (1995), Ordinary People
(1980)

Vybavte si moment, kdy jste nékoho urazil/a a bylo vam odpusténo. Nasledné udélejte to samé
pro nékoho jiného.

Zvédomte si vaSe emoce pred a potom, co nékomu odpustite.

Pokuste se porozumét nékomu, kdo vam ublizil a pro¢ to udélal. Pak se zamyslete, zda vam
va$e vlastni reakce neublizuje vic nez dany Clovék.

Napiste si seznam lidi, ke kterym chovate negativni emoce, nasledné se s nimi bud pokuste
sejit a popovidat si o tom nebo se pokuste vizualizovat, zda muZzete to, co se stalo nechat
minulosti.

Setkejte se s osobou, ktera vam v minulosti ublizZila, zejména pokud je pfimo z vasi rodiny.
Reknéte mulji, Ze jste odpustil/a nebo budte alespor v interakci mily/a.

Poproste o odpusténi dle vasi viry a zamyslete se, jak se poté citite.

Modlete se za uSlechtilé chovani ¢lovéka, ktery vam ubliZzil.

Zjistéte, jak vas zast emocné vysiluje. Vyvolava ruSivé emoce (hnév, nenavist, strach, strach,
smutek, uzkost, zarlivost a podobné)? Napiste tfi zpUusoby, jak tyto rusivé emoce ovliviiuji vase
chovani.

Zkuste si predstavit, jaka by méla byt vase reakce pfisté, az vas nékdo pfisté urazi. Plan si
pravidelné pfipominejte: "Bez ohledu na to, jak meé urazi, budu reagovat, jak jsem planoval."
Predstavte si Clovéka, ktery vas urazil, a zamyslete se, zda uvazujete o odplaté. Pfedstavte si,
co by se mohlo stat, pokud byste mu/ji odpustili. Zaznamenejte své reakce. Zacnéte s malym
prohfeSkem a pokracujte, dokud nedosahnete odpusténi a vyfedeni. BEhem tohoto cvi€eni si
nepretrZité pfipominejte, Ze se jedna o cvi€eni odpusténi, nikoliv hnévu.

Pokora / Skromnost:

Pokora a skromnost jsou prednosti, které o ¢lovéku rfeknou vice nez pouha slova. MizZe se obcCas na
prvni pohled zdat, Ze lidé s touto prednosti maji nizsi sebevédomi, ale rozhodné to tak neni. Pouze
se vyhybaji pozornosti ostatnich a své uspéchy na verejnosti tolik neukazuji. Skromni lidé jsou
uprimni o svych vilastnich slabych strankach, omylinosti svych nazoru, a radi pfijmou radu a pomoc od
jJinych.

Filmy: Gandhi (1982), Little Buddha (1994)

Tyden odolavejte pokuSeni pochlubit se vasimi ispéchy a v§imejte si, jak to ovliviiuje vase
vztahy.

Na konci kazdého dne si feknéte, co jste udélal/a pro to, abyste na nékoho udélal/a dojem.
Dejte si za kol danou véc znovu neopakovat.

Odolejte pokuseni dokazovat nékomu, Ze jste lepSi nez on/a.

Odolejte pokuseni pochlubit se i v okamZiku, kdy se chlubi nékdo ve vasem okoli.
VSimejte si, zda ve skupiné mluvite vice nezZ ostatni.

Oblecte se a mluvte skromné.

SloZte kompliment nékomu, kdo se v uréité situaci zachova lépe nez vy.

Nakladejte skromné s pfirodnimi zdroji (recyklujte; ucelné omezte uzivani produktt, které



10.
11.

wn

No gk

o

10.

11.

Skodi Zivotnimu prostfedi, atp.).

Pfiznejte chybu a omluvte se. | v pfipadé, Ze osoba na druhé strané je vyrazné mladSi nez vy.
Nakladejte skromné s vasi sexualni energii (méjte jednoho zavazného sexualniho partnera).
Pozadejte blizkého pfitele o upfimnou zpétnou vazbu na vase slabé stranky.

Proziravost:

Proziravost v tomto smyslu znamena orientace na budouci cile. Charakteristickym rysem této
pfednosti je opatrnost v riiznych situacich, ve kterych se ¢lovék snaZzi nevystavovat se zbytecnym
rizikam. Proziravi lidé monitoruji a kontroluji své impulzivni chovani a pocitaji s nasledky svych ¢ind.
Tato pfednost rozhodné neznamené bojacnost ¢&i plachost, naopak znamena inteligentni a efektivni
vyhodnoceni situace smérem k dosahnuti kratkodobych i dlouhodobych cilt.

Filmy: Sense and Sensibility (1995)

Dvakrat si rozmyslete, nez néco feknete nahlas. Provedte toto cviCeni alespor desetkrat za
tyden a zaznamenaveijte si, jaky to ma efekt.

Ridte obezfetné a vimejte si, zda narazite na méné nepfijemnosti, nez oéekavate.
Odstrante v§echny nesouvisejici rozptyleni pfedtim, nez provedete tfi dalsi dilezita
rozhodnuti.

Pfed tim, nez udélate dllezité finalni rozhodnuti, proberte moznosti s nejblizS§im ¢lovékem.
Vizualizujte dusledky vasich rozhodnuti v horizontu jednoho, péti a deseti let.

Provedte analyzu rizik a pfinosu pfed tim, nez provedete finalni rozhodnuti.

Dilezita rozhodnuti provadéjte kdyz jste odpocinuti, ne v okamziku, kdy jste nervézni nebo vas
ovladaji negativni emoce.

Pfed podvadénim ¢&i Ihanim (i sebemensi zalezitosti), se zeptejte sam/sama sebe, zda tento
akt nezpUsobi deset dalSich I1zi, kterymi budete muset zakryt tu prvotni.

Vyhybejte se soutézivym momentim, které obecné pfinasi situace vyhra/prohra nebo ve
kterych mate vy &i protivnik jen malou Sanci uspét.

Nevahejte pravidelné kontrolovat veskeré relevantni drobnosti, které potfebujete pro
dokongeni pfistiho dulezitého ukolu.

Ohodnotte kvalitu, efektivitu a smysluplnost tfech nasledujicich projektd a sepiste moznosti,
jak tyto projekty zlepsit.

IV. Sebekontrola (sebeovladani):
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Sebekontrola je proces ovladani sama sebe za ucelem dosahnuti cili nebo splnéni standardd.
Jedinci, ktefi se efektivné kontroluji, jsou schopni drzet na uzdé své instinktivni reakce typu agrese Ci
impulzivity a misto toho reaguji podle vzorci chovani, které povazuji za spravné. Tato pfednost jim
pomahé pfi odolavani pokuSeni (ten, kdo drZi dietu, odolava sladkostem) nebo nastartovani
nelehkych aktivit (Casné vstavani za uéelem cviceni).

Filmy: Forest Gump (1994)

Nastavte si cile, které vdm pomohou zlepsit vas denni Zivot (napf. uklid pokoje, prani, myti
nadobi, uklid stolu) a stanovené cile dodrzte.

Urcete a eliminujte rozptyleni (mobilni telefon, TV, pocitac), které vam brani soustfedit se na
konkrétni ukol.

Eliminujte pokuSeni (dieta — nejezte fast food, alkohol — nechodte do bar(, koufeni — nahradte
cigaretu zvykackou, nakupovani — nechte kreditni kartu i hotovost doma).

Zacnéte pravidelné cviCit a drzte si tento zvyk dlouhodobé.

Az se pristé rozcilite, pokuste se kontrolovat své emoce a soustfedte se na pozitivni aspekty
problému.

Nemluvte o ostatnich za jejich zady.

Kdyz budete roz€ileni, zkuste se prodychat a zrelaxovat.

Pogratulujte si za Uspé&sné odolani néjakému pokuseni.

Detailné naplanujte a pfipravte novy zvyk, ktery budete systematicky dodrzovat. MUzete délat
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drobné upravy, ale nemérite jeho podstatu.

Stanovte pravidelny ¢as a misto pro vétSinu vasich aktivit.

Stanovte si své vzory a detailné je zkoumeijte. Nalezené detaily pouzijte jako inspiraci pro
regulovani vasich cil{.

Budte si védomi vasich ,biologickych hodin“. Provadéjte nejdulezitéjsi ukoly v okamziku, kdy
jste nejvic bdéli.

Alespon ¢astecné vyzkouSejte posténi nebo alespori docasné cilené odolavejte nééemu
pfijemnému (napf. Cokolada, zmrzlina, sex, TV). Odepiranym se nasledn& odmérite za splnéni
dalezitého cile.

ZAKLADNI VLASTNOSTI - DOKONALOST
Spojeni vyssiho vesmiru a nalézani smyslu

Ocenéni krasy (uzas, obdiv):

Lidé, ktefi umi ocenit krasu, proZivaji uzas nad scenériemi a zaroveri si vychutnavaji okamZiky
denniho Zivota. TéSi se jak z obdivu fyzické krasy, schopnosti a talentu jinych lidi, tak i kras spojenych
s vnitfnimi vlastnostmi a moralkou. Krasu umi najit v takika kazdé oblasti Zivota, od pfirody, prfes
uméni, az po matematiku, védy a kazdodenni zazitky. Tato pfednost umoZzriuje lidem pocitovat
spokojenost a oceriovat bohatost kazdodenniho Zivota.

Filmy: Out of Africa (1985), The Color of Paradise (2000- Iranian)

Pisni¢ky: Isn't She Lovely (Stevie Wonder), Somewhere Over the Rainbow/What a Wonderful World
(Israel Kamakawiwo'ole)

VSimejte si alespon jedné pfirodni krasy kazdy den (vychod slunce, zapad slunce, mraky,
slune¢ni svit, snih, duha, stromy, listy, zpév ptaku, kvétiny, ovoce a zelenina, atp.).

ZkraSlete vase okoli (pracovni stil, loznici, obyvaci pokoj, atp.)

Poslouchejte pisef nebo se podivejte na film a ohodnotte, jak vds dané uméni esteticky
ovlivnilo.

Navstivte muzeum, vyberte jedno umélecké dilo a zamyslete se, jak se vas esteticky dotyka.
Sepiste estetickou/uméleckou reakci na dilo jiné osoby.

Vefejné ocefite zajimavou architekturu, Saty, sochu, keramiku, basen, prozu, atp.

Zkoumejte krasy odlisnych kultur.

Postavte krmitko a pozorujte ptaky, ktefi pfileti.

Zdobte vas dam pfi zvlastnich udalostech.

Zkoumejte krasy détské tvare.

Vryjte si do paméti ukazku né&jakého uméni a vSimejte si, jak ovliviiuje vas bézny Zivot. Citite
se diky tomu spokojenéjsi, radostné&jsi, nebo naplnény/a?

Vyfotte obrazek krasné pfirodni scenerie nebo vasich blizkych a nastavte si ho jako spofi¢
obrazovky.

VSimeijte si, jak vas zivot ovliviiuje dobrota jinych lidi.

Alesponi jednou denné se cilené zamyslete nad nécim krasnym, milovanym nebo inspirujicim.
Z vasich tfi nasledujicich projektd vyberte jeden. Misto Uzkostlivé opatrnosti o vysledek
prioritizujte, pracujte peclivé a vSimejte si jeho kras.

Zucastnéte se mistnich vystav s oble€enim, Sperky, malbami nebo jinymi artefakty.

Alesponi jednou za den se zastavte a vnimejte krasy a radosti svéta skrze barvy, zvuky, chuté,
obrazky, napady, viné, pocity nebo slova.

VSimejte si, jak ostatni vnimaji a oceriuji krasu a dokonalost skrze konkrétni slova, vyrazy,
gesta a Ciny.

VSimnéte si a ocerite né&i charakterové silné stranky.

Ocenujte drobné zmény pfirody pfi ménicich se ro€nich obdobich.
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Vdécnost:

Vdécénost je schopnost uvédomit si dobré véci, které se déji a vyjadrit za né vdék. Vdécni lidé vzdy
naleznou Cas vyjadrit vdék a pfemyslet nad tim, &im byli v Zivoté obdareni. Vdécnost mizZe byt
vyjadfena ke konkrétni osobé, k Bohu, nebo jen k prostému faktu existence. Tato pfednost je
soucasné nastavenim mysli, jeZ se vyznacuje vazenim si drobnosti a dobré vdle jinych osob.

Filmy: Sunshine (2000), Fried Green Tomatoes (1991)
Pisni¢ky: Strength, Courage, Wisdom, Isn't She Lovely (Stevie Wonder)

Zamyslete se, jak nasledujici tvrzeni popisuje vase bézné mentalni nastaveni: “Klidna mysl
vidi, co je dobré a sougasné. Uzkostna mysl vidi negativa a nedostatky.“ Zklidnéte svou mysl
na pét minut kazdé rano a na pét minut kazdy vecer.

Zapiste si tfi véci, za které jste vdécny/a z uplynulého dne kazdy vecer pfed tim, nez pujdete
spat.

Vyjadrete vdé¢nost nékomu, komu jste ji nikdy pfedtim nevyjadfil/a. Idealné pfi osobni
navstéve.

Kazdy den si uvédomte jednu drobnou véc, kterou normalné berete jako samoziejmost.
Pracujte na tom, abyste v budoucnu byl/a i za tyto véci vdécny/a.

Vsimejte si, jak Casto fikate ,dékuji“ a jestli to pokazdé myslite upfimné.

Vyjadrete vdécénosti zanechanim listku nékomu, kdo vam pomohl intelektualné rist (napf.
ucitel ze stfedni skoly).

Podékuijte vSem, co se podileli na néjakém vasem uspéchu, bez ohledu na to, jak velky pfinos
méli.

Vyjadrete vdék jinak nez pouhym ,dékuji“ — budte konkrétnéjsi (napf. ,Velmi si vazim tvé
moudré rady").

Napiste si tfi obavy, které vas nenechavaiji spat. Pfed spanim si napiste tfi dobré véci, které se
vam staly a pro€ se staly. Nasledné ohodnotte obavy ve svétle erstvé uvédomélych dobrych
Vé&ci.

Vyhradte si alespoi 10 minut kazdy den, najdéte si néjakou pfijemnou €innost/myslenku a
soustfedte se jen na tento pozitivni okamzik. Uzijte si pfijemny zazitek s tim spojeny. Jakakoliv
rozhodnuti posurite mimo ramec téchto 10 minut.

NapiSte dopis vydavateli o akci, ktera pomohla sblizit vasi komunitu.

Vyjadrete vdé€nost zaméstnanci vefejné spravy, napf. policistovi, hasi€i, nebo pracovniku
posty.

Pfed tim, neZ snite va$ pfisti obéd, se zamyslete nad tim, kdo vSechno pfispél k tomu, Ze mate
moznost toto jidlo jist. Toto cvi€eni provedte alespori jednou za tyden.

PFi vecefi mluvte s vaSimi blizkymi o dobrych vécech, které se jim b&éhem dne pfihodily.
Zamyslete se nad tfemi strastmi z minulosti a na jejich zakladé identifikujte tfi pozitivni véci,
které se diky nim staly.

Vzpomerite si na vase nejvyznamnéjSi momenty, kdy vas nékdo vefejné ocenil, pochvalil nebo
kdy se vam néco doopravdy povedlo.

Nadéje (optimismus, orientace na budoucnost):

Nadéje predstavuje oc¢ekavani dobrych véci v budoucnosti. Lidé s nadéji jsou si jisti, Ze jejich snahy
o0 naplnéni cila dfive nebo pozdéji povedou k uspésnému vysledku. Jedinci s touto prednosti
oCekavaji od sebe i ostatnich jen to nejlepsi.

Filmy: Gone with the Wind (1939), Life is beautiful (1998-Italian), Good Will Hunting (1997)

Pisni¢ky: Strength, Courage, Wisdom, The Rose (Bette Midler), Somewhere Over the
Rainbow/What a Wonderful World (Israel Kamakawiwo'ole)

Vybavte si situaci, kdyZ jste vy, nebo nékdo vam blizky, pfekonali obtiZznou pfekazku a uspéli.
Vyjmenujte vSechny Spatné véci, které se vam staly, poté najdéte ke kazdé alespon dvé
pozitivni.

Pfedstavte si, kde byste chtéli byt a co byste chtéli délat za jeden, pét a deset let. Navrhnéte
cestu, kterou budete nasledovat, abyste se tam dostali.

Zaznamenejte Vase negativni a pozitivni myslenky a uvédomte si, jak ovliviuji vas budouci
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vykon.

Prectéte si o nékom, kdo uspél navzdory obtizim a nezdar(im.

Vybavte si Spatna rozhodnuti, které jste udélali, odpustte si, a pfedstavte si, jak byste v
budoucnu mohli délat lepSi rozhodnuti.

Kdyz Celite nepfizni osudu, zamérte se na to, jak jste ji pfekonali v minulosti.

Pfredstavte si svou o¢ekavanou vyzvu. Vytvoite perspektivu pfekonavani prekazek namisto
vytlagovani jich.

Pro dalSi tfi naro¢né ukoly urCete idealni scénar jejich spinéni. Snazte se pochopit vasi cestu
ke spravnému jednani nebo jednejte tak, abyste spravnou cestu pochopili.

Zaznamenejte detailné pfedeslé tfi uspéchy a nechte je, aby inspirovali vasi budoucnost.
Obklopte se optimistickymi a pozitivné orientovanymi lidmi, zejména v Casech, kdy Celite
nezdardm.

Naplanujte nejméné dvakrat tydné patnact minut, které stravite generovanim optimistickych
napadu. Zapiste si je spole¢né s akcemi, které podniknete k jejich zrealizovani. Prodiskutuijte je
se svymi prateli a zapojte je do svého usili.

IV. Humor (hravost):
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Humor predstavuje potéSeni ze smichu, pratelské popichovani a prinasi Stésti lidem v okoli. Lidé
s touto prednosti vidi svou sklenici vzdy poloplnou a v kazdé situaci se snaZzi radéji hledat drobnosti
k rozveseleni, nez aby se nechali zklamat okolnostmi. Humor vS8ak neznamena pouze vypravéni
vtipa, ale spiSe hravy a napadity pfistup k Zivotu.

Filmy: Patch Adams (1999)

Kazdy den nékoho rozesmeéjte prostfednictvim vtipu, gesta, nebo hravou aktivitou.
Trikrat v tydnu se naucte novy vtip a feknéte ho svym pratelim.

Denné se podivejte na sitcom, zabavnou show / film, nebo preététe komiks.
Rozveselte svého zamraceného pfitele.

Najdéte pozitiva a svétlé stranky vétSiny momentd.

Spratelte se s nékym se skvélym smyslem pro humor.

Vydéste nékoho a sdilejte zazitek s nékym vam blizkym.

Alespon jednou mésicné jdéte s nékym z vasich pratel na bowling, pé&si turu, bézky, kolo, a
podobné.

V zimé& postavte snéhuldka, nebo si v |été zahrajte volejbal na plazi.

Poslete zabavny e-mail vasim pratelim.

Pofidte si oblek na Halloween.

Denné si hrajte se svym domacim mazlickem.

Jdéte sledovat ohfostroj se svymi blizkymi.

Jdéte na fotbalovy, hokejovy, nebo basketbalovy zapas se svymi blizkymi.

Jdéte se svymi blizkymi na prazdninovy koncert nebo jiné pfedstaveni.



V. Spiritualita (duchovnost, vira, ucel):
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Spiritualita vyjadruje univerzalnost lidské existence, ktera vyjadiuje pochopeni dilezitosti, poslani
Clovéka a vyS8siho smyslu jeho/jeji pritomnosti na tomto svété. Soucasti muze byt, ale také nemusi,
naboZenska vira. Spiritualita nam nabizi nadhled nad dennim Zivotem, pocit atéchy i v nepfizni osudu,
a zazitky pfesahujici lidské chapani.

Filmy: Contact (1997), The Apostle (1997), Priest (1994, British)

Kazdy den vénujte néjaky Cas aktivité, ktera vas poji s vysSi silou a pfipomene vam, jaka je
v SirSim kontextu va$e role.

Deset minut denné vénujte hlubokému dychani, relaxaci a meditaci (vyCiStovani mysli
prostfednictvim soustfedéni se na dychani).

Kazdy den si pfipomerite, Ze existuje néjaka vyssi sila a / nebo se pét az deset minut modlete.
Pudl hodiny denné vénujte ¢teni spiritualnich, nebo nabozenskych knih.

Objevujte nova nabozenstvi — zu¢astnéte se kurzu, zkoumejte na internetu, setkejte se

s 0sobou, vyznavajici jiné nabozenstvi, nebo se zuastnéte shromazdéni odliSné viry.
Zaznamenejte, zda vaSe kazdodenni €iny maiji néjaky spiritualni vyznam. Pokud ne, najdéte
cestu, jak takovy vyznam objevit.

Objevte zakladni smysl vaseho Zivota a propojte s nim vase Ciny.

Zamyslete se nad tim, jak vas va$e spiritualni pfesvédceni spojuje s vasim okolim.

Tydné si zaznamenavejte okamziky, které posilily dlilezité vazby ve vaSem Zivoté.

Sepiste smutelni fe€ na vlastni pohfeb nebo se zeptejte svych blizkych, jak chcete, aby na
vas vzpominali.

Pracujte na vztazich s lidmi, ktefi ocenuji vasi schopnost identifikovat a FeSit problémy.
Spojujte se s lidmi a organizacemi, které zlepSuji vade hlavni silné stranky.



