LIFEGAMES

SERIAL MENTALNICH TECHNIK
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INSPIRACNI VIDEO

DEVADESAT KILO NECHTENEHO TELA

Petra se usadila pred televizi a zakousla se do teplého pdrku. Jemnd
kize na povrchu pdrku praskla. Do prostoru vystiikla Stava. Petra
vyskocCila. To ne! Nervdzné otirala zasazenou bldzu. "Situace v Syrii je
napjatdl" Komentoval déni v televizi moderdtor. "Tady taky!" odfrkla
Petra, sviékla si hedvdbnou bldzu a pohodila jina zem. Védéla, ze by
jiméla rychle zbavit omastku, ale ted ne. Cely den néco "musi a ma"
a toto je jedind chvile, kdy si dovoli nedélat nic. Zabofrila se zpét

do teplého sametu sedacky. Nalila si kolu a bezmyslenkovité sledo-
vala Suméni pény ve sklenici. Zpoza sklenice na ni hledély o¢i model-
ky. Zase ty2e Petra odsunula sklenici a odhdlila kiehké bilé télo krdsky,
kterd na ni uz treti den zirala z Casopisu. Tobé se to fekne, holcicko!"
Usklibla se na modelku v Casopise Petra." Ty mdas svij photoshop, klik
sem, klik tam a jsi dokonald, jenze co jd2" Petra stocila pohled k ma-
sivni ndrazové viné biisnino tuku, ktery se vyléval z opasku rudé kosty-
moveé sukné. "Na kritickd mista byla vysldna humanitdrni pomoc s lé-
ky a potravinami," pokraCoval v komentdfi televizni moderdator.
"Potravinami...," zopakovala Petra bezmyslenkovité a zahledéla se
na konferencni stdl pred sebou. Lezely tam dvé plechovky koly,
zbytek chipst na dné misky a tfi pdrky s horcici - jeji dnesni hlavni
chod. Za posledni rok pfibrala patndact kilo, utratila padesdat tisic

za nove kostymy, protoze staré nedopla. Humanitarni pomoc. Ano,

i ona by potfebobala humanitarmi pomoc, jenze Uplné obréacené.
Jist&, vi, co by méla, aby jeji v&ha prestala narUstat. Jako manazerka
tymu uméla zavdadét rychld a Ucinnd feseni. Jenze jako Petra doma
na gauci ne. Neméla na to absolutné energii. Zakryla Clenity brisni
masiv vysivanym polstdrkem a zakousla se do dalsiho pdrku s horcici.

BYT K SOBE
UPRIMNY

Jakdakoliv mentalni
technika té obohati,
pokud dokazes byt
sam k sobé upfimny.
V z6né mentalnich
technik té nikdo
nehodnoti, neznam-
kuje, neddava body.

Dovol si byt pravdivy
a zapomen na to, co
se kde pise, fika a jak
by to mélo byt.
Ostatni to mohou mit
jinak. Odhalit své
reakce a navyklé
vzorce chovani, které
té ovlddaji, muzes jen
ty.

Neni to svoboda?

TEMA DNE:

Sebekoucovani. Také
mas v Zivoté ¢innosti,
které donekonecna
odkladas a kdesi

v nitru citis, Ze by to
jednou mohl byt
prusvih?

Také sifikas mél/a
bych, ale nedari se ti
zacit?

INSPIRUJ SE 1
TADY:


https://youtu.be/beKlzhdDFpI
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TECHNIKA KOUSKOVANI

FORMULUJ sVUJ CiL
Najdi Ukol nebo cinnost, do které se ti nechce.
Nestihds to, nebavi té to nebo nevis, jak na to.

Napriklad: Chci promazat emailovou schrdnku.
Zhubnout 3 kg. Uklidit komoru. Byt bohaty. Usmifit

se s mamou. Jet do Brazilie. Zviddnout Spanélstinu.

Byt $fastny. Byt zdravy. Atd.

Vytiskni si pracovni list a pomoci néj cil formulu;j,
idedIné jednou vétou. K dosazeni cile mas nyni k
dispozici

2 VARIANTY TECHNIKY KOUSKOVAN:I:
01 VARIANTA DOBRODUZNA

SvUj cil znds a nyni si poloz si otdizku:
CO PRO TO MUZU UDELAT PRAVE TED?

Vnimej vyznam kazdého slova:

Co pro to MUZU udélat pravé ted?

Co pro to mUzu UDELAT pravé ted?

Co pro to mdzu udélat PRAVE TED?

Uvédom si, ze "pravé ted" je velmi krdtkd doba.
Nestinnes§ promazat celou emailovou schrénku,
zhubnout tfi kila nebo zacit mluvit Spanélsky.

Uvédom si ale, Ze pravé ted néco malého udélat
Ize. TéEMET vzdy. Je to viastné takovd mikroakce.

Neztracis tim zadny Cas, ani ti to nebere moc
energie. A nezapomen - prvni ndpady byvaiji
Casto nejlepsi.

Piiklady: CO PRO TO MUZU UDELAT PRAVE TED?

Mikroakce: Najit blog o Brazili. Smazat deset mail(, =—

"Vyguglovat" slevy na béhaci boty. Napsat ffi cile,

které pro mé znamenaiji, ze jsem bohaty/4. Zavolat

tatovi a zeptat se, jak se dafi médmé. Uvédomit si,
kdy jsem byl naposled stasTny. Je to o tvé kreativi-
té a fantazii.

VYKONEJ MIKROAKCI

Vykonej drobny Ukol, ktery t& prévé ted napadil.
Maximdlné se koncentruj. Pak si uvédom, Ze jsi pro mmm
to PRAVE TED udé&lal/a maximum, a mozes se
vénovat se jinym cinnostem. Vlastné jesté ne.

NAJSI SI SVUJ RYTMUS

Napldnuj si, jak Casto budes otdzku a mikroakci
opakovat. Kazdé rdno? Kazdy tyden? Po obédé?
Kdykoliv prijdes domui?e Kdykoliv si pustis oblibeny
song? CO PRO TO MUZU UDELAT PRAVE TED -
MIKROAKCE - CO PRO TO MUZU UDELAT PRAVE
TED - MIKROAKCE AKCE...

A tak pordd dokola, nez se doberes cile.

TIP. Pro pfipomenuti vyuzij upominky v mobilu.
INSPIRACNI VIDEO.

Muzes to brat jako zabavnou hru. Jsi zvédavy ja-
kou cestou t€ dovede k cili?

Kdy je vhodné dobrodruznou variantu pouzit?

1. Tam, kde se nebojis pustit situaci a mdzes si
dovolit experimentovat.

2. Pii velikém stresu. Zbavi t& emoci a umozni i
maximdlni koncentraci na tvou véc.


http://www.lifegames.cz/wp-content/uploads/2020/04/Pracovní-list-LG-2.pdf
https://youtu.be/beKlzhdDFpI
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VARIANTA DOBRODRUZINA

Muze se stat, Ze té to piirozené vidhne
do proudu ¢innosti a ty svuj cil nece-
kané a lehce naplnis. Nékdo to nazy-

va stavem "flow". Nic vsak neoceka-
vej. Nechej tomu volny pribéh.

02 VARIANTA PLANOVACI

ROZKOUSKUJ SI VELKE SOUSTO DO
MALYCH PORCI.

Poté, co sis formuloval cil, rozporcuj ho do
malinkych minicil.

OTESTUJ SI PRIMERENOST MINICILU

Je pro mé mini - cil snadno dosazitelny?
Je pro mé prilemny a t&sim se na néj2
Je dosazeni cile timto zpUsobem rediné?

AKCE - PUST SE DO TOHO!
Nyni se prestan koncentrovat na dosazeni
velikého cile kdesi v budoucnosti, ale energii

smérfuj na dosazeni jednotlivych minicil.

PRIKLAD 1: Chci bez problémi ubé&hnout 5 kilo-

metrU denné, a chci abych toho byl schopen do

jednoho mésice.

Jelikoz jsem dlouho nebéhal, déld se mi po pdr

desitkGch metr( Spatné od Zaludku. Zacindm mit

k béhdni odpor.
MozZné feseni:

MINICIL - TYDEN 1. Ub&hnu nebo ujdu v kuse 2
kilometry denné. Zacnu béhem a kdyz se mi
udéld zle, zastavim se a pujdu rychlou chzi. V
okamziku, kdy se t€lo stabilizuje, opét pobézim.
A tak stdle dokola, nez ujdu ¢i ubéhnu 2 km.
MINICIL - TYDEN 2: Stejnd strategie jako prvni
tyden, ale frasu prodluzuju na 3 kilometry.
MINICIL - TYDEN 3: Trasu prodluzuju na 4
kilometry.

MINICIL - TYDEN 4: Trasu prodluzuju na 5
kilometrQ.

Test prfimérenosti:

JE PRO ME KAZDY MINICIL SNADNO DOSAZITELNY?
Ano.

JE PRO ME PRIJEMNY A TESIM SE NA TO2 Ano. Vyberu
si trasy, kudy radd chodim, nebo kam jsem se uz
dlouho chystal.

JE DOSAZENI CILE TIMTO ZPUSOBEM REALNE2 Nevim.
Jerediné, ze v kombinaci béh - chlze dosdhnu 5
kilometr(, ale v této chvili neumim fici zda budu
schopen celou frasu jiz po mésici ubéhnout.
Pockdm, jak se to vyvine a po 2 tydnech situaci
vyhodnotim. Vzdy mUzu snizit cilovou latku na 3
kilomeftry, nebo prodlouzit dobu, kdy chci cile
dosdhnout.

PRIKLAD 2. Chci zhubnout 3 kg do 3 mésic0.

MozZné feseni: V prvnim mésici zhubnu 1,5 kg bez
hladoveéni, v druhém zhubnu 1 kg a ve fietim 0,5 kg.

Test prfimérenosti:

JE PRO ME KAZDY MINICIL SNADNO DOSAZITELNY?
Ano. Staci, kdyz zménim styl vecere a pfiddm jednu
sportovni aktivitu denné. Uz s tim mdm zkusenosti

JE PRO ME PRIJEMNY A TESIM SE NA TO?2 Ano. Mdm
prilezitost vyhledat nové inspirace na lehké vecere
a pokud budu vice cvicit, budu se citit [épe.

JE DOSAZENI CILE TIMTO ZPUSOBEM REALNEZ Ano,
uZ s tfim mdm zkusenosti a z internetu vim, Ze nejsem
sam.

Kdy je vhodné planovaci variantu pouzit?

1. Pokud jsi Clovék zaméreny na vysledky.

2. Tam, kde se cil d& dobre mérit

nebo existuji jeho "light" (odlehcené) varianty, které
zvladdds a na které se tésis.
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DEVADESAT KILO NECHTENEHO TELA II.

Za posledni rok pribrala patndct kilo a utratila padesdt tisic - za nové
kostymy. Staré uz nedopla. Petra se sesunula do objeti sametové pohov-
ky. Konecné relax. Sviékla si tmavou blizu a z rudé sukné se vyvalil nehez-
ky masiv brisniho tuku. Rozepla si opasek. "Na kritickd mista byla vysldna
humanitdrni pomoc s léky a potravinami," komentoval déni televizni
moderdtor. | ona by potfebobala pomoc, pomyslela si. Kritickym bodem
byl veCermi ritudl u televize, kdy snédla, co se dalo. Vi, Ze by to méla zmé-
nit, vi, co by méla, jenze na zmény je prilis unavend. Zabalila se do tepla
deky a chvili hladové koukala na stdl. Ze stolu na ni svadné hledély parky
bombé nepribrate Existuje vibec néco, co pro to mize udélat pravé
ted? Moznd ano. Vychutnd si tol Nebude hitat a nebude u toho délat
nic jiného. PIné se na jidlo soustfedi. Vypnula televizi a ztiSila mobil. Témér
ritudiné omocila pdrek v hofcicové omdacce a pak se do néj pomalu
nikdy si neuvédomila, co ji na pdrku tak chutnd a co naopak nechutna.
K velkému prekvapeni ji dnes stacil pdrek jeden. Podobné to dopadio se
smetanovym dortem. Ani ten nedojedla. Zaroven neméla pocit, Ze by si
cokoliv odpirala. Citila se bdjecné. To se ji tedy povedlo. Moznd& by si
mohla pokazdé, kdyz ma co do Cinéni s jidlem, poloZit stejnou otdzku.
Co pro to mUzu udélat pravé tede Doma, v restauraci nebo pri ndkupu...
Ono se to néjak samo rozjede. Petra spokojené zivia a zachumlala se
do deky. Pak stiskla ovladac.

"Neohlizej se!" ozval se z televizni obrazovky hruby hlas. Petra sebou trhla.
Davali thriller. Do obyvaciho pokoje osamélé mladé zeny vstoupil vrah

s pistoli v ruce. "Jestli udélds, co chci, nic se ti nestane,”

Nékdo zazvonil. Jenze ne ve filmu.
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NEEXISTUJE
JEDINE
RESENi PRO
VSECHNY A
NEEXISTUJE

JEDINE
RESENi PRO
PODOBNE

SITUACE

Pokud si dva lidé
ve stejné situaci
poloZi stejnou
otazku: CO PRO TO
MUZU UDELAT
PRAVE TED?, je
pravdépodobné,
Ze kazdého
napadne jind
MIKROAKCE. Kazdy
totiz mame své
individualni
nastaveni,
schopnosti a Zivotni
podminky. Také se
muze stdt, Ze v po-
dobné situaci té
napadne pokazidé

jiné feseni. To je
také v poradku,
nebot okolnosti
stale méni. Nikdy
nevstoupis do téze
reky.

JAKTO
DOPADLO
U TEBE?



DEVADESAT KILO NECHTENEHO TELA II.

Petra nadskocila. Kdo by to mohl byte Bylo devét vecer. Nikoho
necekala. Vstala a rychle vyhodnocovala situaci. Obalend dekou, jen
tak v podprsence, stdl piny jidla. Jestli je to vrah, utdhne ho na kus dortu.
Jesté ze ji zbylo!

Opatrné se proplizila ke dvefim a kukdtkem nakoukla ven. Karele Co tu
délé2 Karel... Znali se pdr dnd. Jeji novy kolega z prdce bydlel shodou
okolnosti o ulici vedle. Rdno spolu v kuchynce diskutovali nestastny pos-
toj mésta k problematice hlodavcd a popelnic. Snad v fom nepiisel
pokracovat!

"Moment!" zvolala lehce zdésené a zacala hledat bllzu. Pii cesté do oby-
vaciho pokoje si uvédomila, jaky tu md neporddek. Vbéhla do kuchyné
a v panice zacala umyvat hrnek od snidané. A kde mad rténku?
Zmatkovala. A co ten binec v obyvacim pokojie Dost! Zarazila se. Prece
ted nebude uklizet! Libil se ji. Karel se ji libil. Ale co mUzZe udélat pro to,
aby ted vypadala dokonale, upravené, pilnd hospodynka v dokonale
uklizeném bytée

Co pro to muze Udélat pravé ted?

Nic. Uvédomila si holou redlitu. Hlavné by se méla uklidnit. Svazala si viasy
do drdolu, zapnula povolenou sukni, oblékla blUzu a hrdé odkracela

ke dvefim. Odemkla. Stal tam, nemél pistoli, mél kytku a vibec nechtél
fesit problematiku hlodavcU a popelnic.

PRISTE: Nestiham prdci, nestihdm prdatele, nestihdm se
vénovat rodiné. Nestihdm snidani, nestihdm obéd,

nestihdm, co meé t&si. Viastné nestindm Zzit!
Lekce timemanagementu v praxi.

CO TE MUZE
PREKVAPIT?

Muze se stat, ze
otdazka CO PRO TO
MUZU UDELAT
PRAVE TED?

nepriindasi Zadnou
odpovéd. Nebo
jedinou: NIC.
V takovém piipadé
nemrhej energii.

Zrejmé pro to
skuteéné nemuzes
v dané chvili nic
uvdélat a zbytecné
by ses trapil/a. V
kritické situaci té to
viak muZe bgjeéné
uvolnit a je docela
mozné, Ze se
vzapéti objevi
UZasné feseni. Je
to vsak velmi
individualni. Je
dobrodruistvi, je to
Zivot.

JAKA
ZAJIMAVA
RESENI
NAPADLO
TEBE? BYL SI
PREKVAPENY

?

KONTAKTY: Jana Kaspar

jana.kaspar.main@gmail.com

http://www lifegames.cz

Autorska prava. Na veskery obsah dilu se vztahuji autorskd prava, neni dovoleno jej volné ddle sirit



a je urcen pouze pro osobni potrebu. Pldnovaci technika je inspirovdna technikou Kaizen.

Vylouéeni odpovédnosti.

LifeGames je série pribéh’ a vzdéldvaci program v oblasti mentdinich technik a slouZi ke zvyseni
kvality tvého Zivota. Nikdo vSak neznd tvou Zivotni situaci lépe, nez ty sam, takZze mentdini techniky zkousis
vZdy na svou vlastni odpovédnost a beres na sebe veskeré dUsledky svého kondni, a to i v dobrém slova

smyslu. Nékteré mentdini techniky na tebe nemuseji mit Zadny viiv, jiné ano, je to individudini.
Mentaini techniky v Zadném pripadé nenahrazuji odbornou lékarskou péci., takZze pokud jsi v péci

odborného lékare, konzultuj vhodnost ¢i nevhodnost pouZiti mentdini techniky s nim.



