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Shrnuti

Hodnoty nam pomahaji orientovat se ve svété a smérovat tim smérem, kterym nam to dava
smysl. Hodnoty predstavuji néco, co je pro nas dllezité.

Nase hodnoty by mély byt idedlné sladéné s nasimi touhami. M{zeme mit vsak vice hodnot,
nez tuzeb.

Ne vSechny nase dosavadni hodnoty jsou sladéné s nasimi touhami. Nékdy nase hodnoty a nase
touhy zplsobuji dokonce vnitini konflikt. To z toho ddvodu, Ze mnoho nasich hodnot je
automaticky prevzatych ze spolecnosti a prostfedi, kde jsme vyristali a s nasimi skute¢nymi
touhami si vzajemné odporuji. Z tohoto dlvodu si i miZeme zakazovat po néem toufzit.

Pfiklad 1: Nase touha mUze byt napriklad prijeti / sebe-prijeti, tedy touzime byt pfijati takovi,
jaci jsme. Na druhou stranu mame vsak nastavenou hodnotu, Ze to, co je pfijatelné, musi
vypadat jen urcitym zplsobem. Druha hodnota pfijatelnosti je ocividné automaticky prevzata
ze spolecenskych hodnot ¢i hodnot nasi rodiny, ale neni nase. To v nds utvari konflikt.

Priklad 2: TouZime po zabezpecleni, kterého miZeme dosdhnout pomoci penéz. Na druhou
stranu vSak penize odmitame, protoze mame nastavenou hodnotu, Ze bychom méli Zit skromné
(kterd je opét jen automaticky prevzata a neni nase).

Tvorba hodnot je ovlivnéna nasi rodinou, Skolou, kulturou, nabozenstvim, ekonomikou,...
Tyto podminky se bézné méni. Nékdy se vSsak nezméni nase hodnoty a mohou byt i zastaralé a

neadekvatni. Nehledé na fakt, Ze jsme to nebyli my, kdo si tyto hodnoty zvolil.

Hodnoty nejsou nasim cilem. Hodnoty jsou tim, podle ¢eho si denné volime se néjakym
zpUsobem chovat.

Hodnoty se mohou rovnat i pocitim, které si prejeme zazivat. (Napriklad svoboda, radost,
hravost, ...) Je dobré, kdyZ sladime hodnoty a touhy. Nemusime mit vSak jen hodnoty, které
vychazeji z tuzeb.

Diky hodnotdm muzeme Zit naplnény Zivot pravé ted.

Cviceni 1

Zvolte si ze seznamu emoci a seznamu hodnot pét nejdilezitéjSich hodnot, podle kterych se
chcete denné fidit a podle kterych chcete Zit. Zkuste je sladit se svymi skutecnymi touhami.
Hlavné myslete na to, aby neodporovali touham.

Tyto hodnoty si mizZete nékam vystavit nebo nastavit jako pfipominku.

Jakym hodnotam jste schopni se zavazat?

Poprvé v Zivoté si mlzete zvolit védomé, jak chcete Zit vy. Negativni presvédceni mizete mit na
pameéti, ale uZ se jimi védomeé nemusite nechat omezit.
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Cviceni 2

Vytvorte si svou pyramidu hodnot. Jaké hodnoty jsou pro Vas zakladni a musi byt naplnény?
Které hodnoty jsou dilezité méné?

Nékteré hodnoty se mohou rovnat i nasim zakladnim potfebam a budou velmi dullezité.

Mnohdy, dokud nemame splnéné zakladni potieby, s nejvétsi pravdépodobnosti nebudeme mit
tendence uprednostnovat hodnoty, které jsou na zZebricku vyse a jsou pro nds méné dulezité.

Otazky

Jaké jsou mé hodnoty? Jsou aktualni? Chci podle téchto hodnot kazdy den zit?

Podle ¢eho vyssiho, nez s ¢im se prave ted ztotoznuji, si dovolim Zit svij Zivot?

Kdyby neexistovalo zadné omezeni, jakymi hodnotami bych se denné fidila?

Co je pro mé opravdu dualeZité? Proc?

Proc je to, co délam / nedélam ted, hodnotnéjsi nez to, co chci délat?

Kdyz si predstavim, Ze délam to, co si pfeji, jak se u toho citim?

Reflektuji ¢innosti, které denné délam, mé hodnoty?

Pro koho délam vétsSinu svych aktivit? Délam to pro své potéseni, nebo pro nékoho jiného?
Na co jsem nejvic hrda?

Kdy se citim opravdu spokojena?

Afirmace

Dovoluji si Zit podle svych nejvyssich hodnot.

Dovoluji si Zit svij zZivot naplno.

Dovoluji si Zit tak, jak si ze srdce preji. Vim, Ze tak je to spravné.

Dovoluji si Zit podle néeho vyssiho, nez mi urcuji mé myslenkové limity.



