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Můj životní design

Cvičení pro nalezení a vyjasnění životního směřování

Cvičení má tři fáze. 

V 1. fázi budete za pomoci návodných otázek hledat své dílčí designy (cíle).

Ve 2. fázi si pro každý z těchto designů vyjasníte svou motivaci.

Ve 3. fázi zkusíte z vybraných dílčích designů poskládat ucelený design, který bude zahrnovat všechny oblasti vašeho života tak, abyste směřovali k vizi, která bude vaše autentická, inspirativní a která vám zajistí spokojený, radostný a naplňující život.

Pamatujte, že cesta je ten cíl. Těšte se tedy víc na samotnou realizaci, než na výsledek.

Fáze 1)
	Co byste rádi dělali, kdybyste nemuseli brát ohled na peníze?

	


	Co si opravdu přejete? (může zahrnovat to, na čem momentálně pracujete)

	


	Co vás dělá šťastnými? Co děláte rádi?

	


	Co vás dovede opravdu od srdce rozesmát?

	


	Jaké dovednosti byste rádi měli, které momentálně nemáte?

	


	Jaká myšlenka ve vás vyvolává dobrý pocit?

	


	Jaké silné stránky byste chtěli mít, které momentálně nemáte?

	


	Co byste rádi dělali pro svou rodinu?

	


	Co byste chtěli, aby rodina dělala pro vás?

	


	Co byste rádi dělali pro druhé?

	


	Co byste rádi, aby druzí dělali pro vás?

	


	Z činností, které jste dříve dělali, vyberte takové, které byste chtěli zase začít dělat.

	


Fáze 2)
Odpovědi na předchozí otázky by měly posloužit jako inspirace pro tvorbu cílů - dílčích designů - které byste rádi zrealizovali.

Pro každý dílčí design si ujasněte následující body (třeba vyplněním do tabulky)

· Jak silně po tom toužíte? 

· Jaké jsou důvody, že to chcete

· Jaký je přínos?

· Jaký je váš motiv?

· Které kroky můžete hned podniknout?

· Napište, jak budete vděční, až toho dosáhnete (v přítomném čase): „Já jsem vděčný/á ....“

Příklad jednoho dílčího designu:

	Umět se potápět na nádech do 40m hloubky

	jak silně po tom toužíte? 1 .. 10

	8

	jaké jsou důvody, že to chcete

	výzva:

· dosažení něčeho, co jsem nedávno považoval za nadlidský výkon

· naplňování lidského potenciálu

· nejedná se o adrenalinový sport - naopak - základ je klid

· člověk zažívá jednotu

· cílem není dělat hloubkové rekordy, ale mít velkou rezervu při ponorech do 20m, abych si to mohl pořádně užít a nemusel spěchat

· při tréninku se provozuje jóga, která napomáhá rovnání zad

· statické zádrže jde trénovat jako odpočinek mezi duševní i fyzickou prací a částečně fungují jako náhrada meditace - nezabere to tedy mnoho času navíc

· stačí minimum vybavení

· příležitost navázat hlubší vztah se svým parťákem

· výlet k moři s rodinou je mnohem zábavnější

· kompetence pro výuku šnorchlování

	Jaký je přínos?

	· fyzická kondice

· rovná záda

· vyrovnanost
Jaký je váš motiv?

	· už třikrát mně synchronicita postavila před freediving a vždy mě to nadchlo

· stavění na svých silných stránkách

· flow stav

· instruktor freedivingu (možná/jednou - není součástí tohoto designu)

	Kroky

	· průzkum internetu

· videa

· články

· techniky

· instruktoři

· provádění statických zádrží jako relax přes zimu mezi prací

· koupě neoprénu

· level1 kurz pro možnost trénovat v bazénu

· sehnání buddy potápěče pro tréninky na vodě

· naplánovat si harmonogram tréninků

· statika v posteli

· statika a dynamika v bazénu

· dynamické venku

· level2 kurz pro potápění na otevřené vodě do 20m

· naplánovat harmonogram pro potápění na otevřené vodě v čechách

· koupě nízkoobjemové masky

· level3 kurz pro potápění na otevřené vodě do 40m

	Napište, jak budete vděční, až toho dosáhnete (v přítomném čáse) Já jsem vděčný/á ....

	Já jsem vděčný za to, že jsem obdařen schopností vodních savců setrvávat pohodlně ve vodním světě a užívat si tohoto dalšího rozměru našeho životního prostředí. Jsem vděčný za to, že mám schopnost průběžně vyrovnávat tlak Frenzelovou metodou. Jsem vděčný, že můj buddy na mě dává pozor a že se na něj můžu spolehnout.


Fáze 3)
Pokuste se zpracovat dílčí designy ze všech důležitých oblastí vašeho života:

· osobní oblast

· vitalita a zdraví

· služba pro druhé (zaměstnání, podnikání)

· rodina a domácnost

· vztahy

· hojnost a finance

· osobní vlastnictví (vyplyne z dílčích designů) 

Vždy se jedná o kompromis, ale když je nerovnováha velká nebo trvá moc dlouho, trpí tím zbytečně ve výsledku naše štěstí.

http://tajemstvi-uspechu.cz/
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