# VYZVA 1: PRIBLIZ SE KE SVEMU IKIGAI

IKIGAI ELEVATOR - VYTAHNI SVOU PODSTAU V 5 KROCICH

KROK 1:

Kdyz se podivas mésic nazpatek: Jaké ¢innosti jsi skuteéné rad/a délal/a? Které ¢innosti zpusobily, Ze
jsi ztratil/a pojem o case?

Napr. Hloubdni nad vécmi, hluboky rozhovor | Tvoreni ze srdce a z Ikigai | Psani | Teambuilding + setkdni's
holkama u bazénu | Objevovdni novych mist a zékouti | Mint market | Cist vzduch | Sdileni (se)

Které sloveso nebo ktera slovesa nejlépe shrnuji tviij seznam? Zkus si vypichnout podstatu.
Napr. Rust | Byt v pohybu | Ménit

KROK 2:
Jaké véci by sis rad/a uzival/a v budoucnu? Jaké véci bys rad/a délal/a v zivoté? Upust uzdu fantazii.

Napr. Uvolnit se. Nebyt v pfedbéhu. | Umét pracovat s lidmi a vyuZit jejich jinakosti pro sluzbu celku.| Milovat.
Naslouchat. Byt. | Byt soucdsti fyzické komunity ve svém mésté. | Mit prostor jako NaZemi v Brné nebo jako
Kabinet CB. | Zpivat, hrdt si, improvizovat, podporovat spontaneitu.

KROK 3:
Jaké sloveso nebo ktera slovesa nejlépe shrnuji tento seznam aktivit? Znovu si predstav, Ze vytahujes
esenci tohoto seznamu.

Napr. Propojit se s lidmi | Spojovat

KROK 4:
Dej dohromady slovesa z minulosti a budoucnosti. Jaka 2 slovesa nejlépe vse shrnuji? Jestli nejdou
zkombinovat, poslouchej svij pocit v briSe. Poradi ti, které sedi nejlépe.

Napr. Ménit a spojovat. <3

KROK 5:
Zkonkretizuj své Ikigai. Co bys chtél/a "Ménit a spojovat” ?

K &emu jsi dosel/dosla? Sdilej s ndmi ve Facebook skuping.




# VYZVA 2: PRIBLIZ SE KE SVEMU IKIGAI

POJD BYT ViC TADY A TED

4 prakticka cviceni, ktera ti pomtazou v byti a uvédomovani si "tady a ted"

1. Sepis si 50 malickosti, které ti délaji radost.

2. Sleduj, kdy ikas slovo “musim”. Transformuj ho na “Chci” nebo “Vybiram si”.

3. Vymysli si vtipny pohyb nebo gesto. Kdykoliv si pfes den vzpomenes, zopakuj si ho. At uz budes
kdekoliv. A potom jen pozoruj, co ti to prinasi a jak se v tom citis.

Nebo jednodussi verze: V pribéhu dne si v§imej toho, jak stojis, jdes, sedis. Jaky je tvlij postoj a jak

souvisi s tim, na co pravé myslis?

4. Na zakladé ceho se rozhodujes, kdy fici ano a kdy ne? Vnimas touhu, odpor nebo je to néco jiného?
Mas-li rad/a zapisovani, vytvor si seznam véci a ¢innosti, kterym ikas ano, a kterym ne.

Co té nejvic bavilo? Sdilej s nédmi ve Facebook skupiné.




# VYZVA 3: PRIBLIZ SE KE SVEMU IKIGAI

SMYSLU PLNA CHVILE

cviCeni, které smysly tfibi a do pritomnosti vede

Na svém mobilu si nastav budicek, melodii, kterou mas rad/a. Kdyz se tony rozezni, na chvili se zastav a
uveédom si:

Co vidis?

Co slysis?

Co vzduchem za ne/vani se tahne?

Citis teplo ¢i snad chlad?

Ceho se pravé dotykas a nebo, co ¢i kdo si o dotek pravé fika? MozZn4, Ze zrovna ty:-)
Jakou ma tahle chvile chut?

Nédech, vydech, dékuji.

CAJOKRASA

cviCeni, jez v nas uctu k dartim, zivotu, probouzi

Jakmile si budes v pribéhu dne davat sviij oblibeny caj ¢i kdvu, zkus to tentokrat pojmout podle Vaclava:

Uchop misku ¢i salek do obou dlani a vnimej jeho tvar, barvu, teplotu, strukturu, pocit, kdyz se ho
dotykas svymi rty.

Nez si das prvni dousek, privon si k moku, ktery ti radost, vzpruhu, oddech, ..., pfinasi.

Povilej si jej na jazyku a vychutnej si to hedvabné pohlazeni.

Dovol si zasnit se.

Jakou m4 chut a jaky pocit ¢i mysSlenka ti s tvym douskem pravé prichdzi?

V svém nitru za dar té chvile podékuj.

Jaky pocit byl pro tebe nejsilngjsi? Sdilej s ndmi ve Facebook skupiné.
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# VYZVA 4: PRIBLIZ SE KE SVEMU IKIGAI

Z1J HARMONICKY A UDRZITELNE

5 otazek pro podporu harmonie a udrzitelnosti v zivoté

1.Co pro tebe znamena harmonicky zivot? Jak si ho predstavujes?

2.Co sam/sama citis, Ze ti chybi k tomu ho zit?

3.Bez jaké jedné véci, tfeba i Uplné malé, si neumis predstavit sviij den?

4.Radost ze Zivota je téZko udrZitelnd bez slova DEKUJI. Za co dnes muZe$ fict ze srdce DEKUJI?

5.Co je pro tebe dulezité, aby ses citil/a dlouhodobé Stastny/a v praci?

Co zajimavého jsi v odpovédich objevil/a? Sdilej s ndmi ve Facebook skupiné.




# VYZVA 5: PRIBLIZ SE KE SVEMU IKIGAI

KAIZEN. KAZDY DEN KROK K SOBE.

1. Bud hravy/a

Co jsi miloval/a v détstvi?

Co té k sobé Septem ¢i ve snech vola?

Co muzes tvorit ze sebe a pro sebe?

Vyckej chvili v tichu a poc¢kej, co se objevi. Obejmi to a pfizvi do Zivota.

2. Nebud na to saim/sama

Kdo ve tvém zivoté dokaze nejlépe roztleskavat nové napady?
Kdo se s tebou dokaze radovat z kazdého kricku?

Kdo dalsi miluje to, co si té k sobé vola?

Vytvor si okruh fanouskd, budte spolu v kontaktu, hyckej si je.

3. Objev v kaizen i kazen
Jaky maly kricek kazdy den udélas?
S jakou ¢innosti, kterou uz délas, si ho spojis? Jak se za néj odménis?

Promén rozhodnuti v akci. Dej si na lednicku papir a za kazdy udélany krok si udélej
krizek. Krizkuj tak dlouho, nez se novy krok stane nedilnou soucasti tvych dni.

Co zajimavého jsi v odpovédich objevila? Sdilej s nédmi ve Facebook skupiné.




