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,, Oslavujte to, ¢im jste dnes,
neodsuzujte to, Cim jste byli vcera,
a nevylucujte to, ¢im se miiZete stdt Zitra.

Neale Donald Walsch



Vnitrni dialog

e Udélejme si cas pro sebe
e Zastavme se
o Ztisme se

o Ted jsem tady jenom JA




Otazky pro vnitrni dialog

e Kdo jsem!?
o Kam jdu!?

e Co se tu mam naucit!?




Trocha sebepoznani

naladovy citlivy

Uzkostlivy neklidny
rigidni agresivni
strizlivy vzrudivy
pesimisticky ménlivy

zdrzenlivy
nespolecensky
tichy
Introvert
pasivni
opatrny
premyslivy
pokojny
ovladajici se
spolehlivy
vyrovnany
Klidny

impulzivni
optimisticky
aktivni
Extrovert
spolecensky
druzny
mnohomluvny
vnimavy
bezstarostny
Zivy
spokojeny
cinorody

Melancholik

Flegmatik | Sangvinik




Vyzvy pro cholerika

e Navazani vztahu sam k sobé
* Vnitrni zhodnoceni, nez zareaguji navenek

* Rovnovaha mezi vnitrnim a vneéjsim prostredim



Vyzvy pro melancholika

Hledat hermonii mezi vnitrnim a vnejsim

prostredim
Neutapet se ve vlastnich hloubkach
Sdilet pocity do vnejsiho sveta

Radovat se



Vyzvy pro flegmatika

* Pripustit vyznam prolinani vnitrniho a vnejsiho
sveta Cloveka

o Zabyvat se sam sebou v ramci reseni zivota

e Podivat se do vlastnich hloubek



Vyzvy pro sangvinika

o Ztiseni
e Dotknuti se vnitrniho sveta

e Priblizeni se k emocim

o Zamysleni se nad obsahy vlastnich sloV
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Sebepoznani jinak

Co o sobé vim

Co o sobé nevim

Co druzi vidi

ARENA

SLEPA SKVRNA

Co druzi nevidi

FASADA

BARIERY
POTENCIAL



Faze vnitrniho dialogu

* Umeéni byt sam se sebou
* Pozorovani vnitfnich procesu

» Otazky a odpovédi uvnitr nas



Umeni byt sam se sebou

Rozjimani, zvazovani moznosti, hledani variant.
Fyzicka aktivita, chuze, sport, jizda na kole.

Vsude tam, kde jsem sam se sebou, neberu
ohledy na okoli, nekomunikuji ven, jsem jenom
ja, moje rozhodnuti a jejich dusledky.



Pozorovani vnitrnich procesu

e Pozorovani ,,co se se mnou deje” pokud si
predstavim urcité reseni situace.

¢ Jak reaguje telo, je mi prijemné, teplo, klidno,
nebo jsem nervozni, stahuje se mi zaludek,
necitim se komfortne.

» Muzeme pozorovat vnitrni hlasy, které jsou
kazdy na jednom polu reseni a ,,strileni® proti
sobé argumenty.

( Potrebuiji/chci pecovat? ...Nejsem ochoten nechat se
ponizovat za zadnou cenu...péce o blizke ma tato
pozitiva, ...nechci se uz potkavat s nekterymi lidmi...)



Pozorovani vnitrnich procesu

Tento proces je dulezity.
Vyjde z ného reseni, které muzeme komunikovat
na verejnost.

Ve skutecnosti se Casto stava, ze verejnost je
svedkem naseho procesu, kdy hledame reseni.
Coz vnasi zmatek do naseho okol..

Je lepsi dat si Cas a projit si cestu argumentace ve
vnitrnim svete.



Otazky a odpovedi uvnitr nas

* Proc jsem v partnerstvi/situaci v zivote,
ve které/m prave jsem.
Co mi to prinasi — kazda situace, ve ktere
zustavame nam néco prinasi. Byt by to byl profit
z toho, ze nemusim nic resit, délat zmeny a
z nich vyplyvajici kroky.

Uprimneé odpovedi na cilené otazky nas
dovedou k pravdivym pocitum ,jak ja to
vlastné mam®”.



Komunikace sam se sebou

Komunikace sam se sebou je dulezita a casto
velmi narocna. Tendence presvedcit druhe i

sebe, ze ja za to vlastné nemohu, je velika a
prirozena.

Dospély, zraly clovék hleda, co je za tim.
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