1. Zodpovednost a
laska

1. Uvédomuji si zodpovédnosti za své zdravi a kvalitu svého zivota. o
2. Aktivné se zapojuji do vesSkeré lékarské pece, ktera je mi o
poskytovana.

3. Chranim své zdravi a vyhybam se rizikim — pouzivam

bezpecCnostni pasy, v byté mam nainstalované detektory koure, O -
nesednu do auta s opilym fidiCem, atp.

4. Vnimam rozdil mezi pfijetim zodpovédnosti za problém a o
obvinovanim sebe sama.

5. Pokud jsem nemocny, nebo mé néco boli, vyuzivam to jako 0

prilezitost pfehodnotit svij Zivotni styl a zménit prostfedi, ve kterém =~ —————
se pohybuiji.

6. Je pro mé v poradku byt vyvedeny z rovnovahy, zranitelny nebo 0
potfebovat pomoc.

7. Uznavam, Ze je mozné zit kvalitni zivot i v pfipadé vazné nebo 0
chronické nemaoci.

8. Mam rad sebe i ostatni ligi. T o————=
9. Denné si dopfavam 7-9 hodin kvalitniho spanku. " —————

10. Jsem si védom toho, Ze kvalita mého Zivota je zavisla na stavu nasi 0
planety, snazim se proto omezit vlastni spotfebu pfirodnich zdroju.

Vysledek = soucet odpovédi / poCet zodpovézenych otazek=__ /=



2. Dychani

1. Nosim pohodIné a dostatecné volné oblecCeni, které neomezuje
moje dychani. . T ===

2. Béhem dne si davam pozor, jestli mé drzeni téla podporuje pinéa 0
pfirozené dychani.

3. Ve stresoveé situaci vyuzivam dychani k uvolnéni napéti. =~ " —————

4. Uvédomuiji si, Ze zazivani silnych emocnimi stavd, napf. smutku, 0
hnévu &i strachu mize omezovat muj dech.

5. Béhem dne se obCas zastavim, abych si uvédomil, jestli dycham 0
zhluboka a plynule.

6. Hluboké, rytmické dychani vyuzivam jako nastroj, kterym svému 0
télu pomaham zbavit se fyzické, psychické ¢i emocni bolesti.

7. 'V situacich, které nemohu ovlivnit, vyuzivam dech k uvolnéni a

soustifedéni — zlepsim tak svdj aktualni vykon a neztracim kontrolu O -
nad situaci.
8. Vyuzivam dychani jako prostfedek k dosazeni plného o

soustfedéni a jasné mysili.

9. Vyhybam se oblastem se znecisténym vzduchem a snizuji svij 0
podil na globalnim oteplovani.

10. Jsem v miru sam se sebou. T —————

Vysledek = soucet odpovédi / poCet zodpovézenych otazek =/ =



3. Smyslove
vhimani

1. Uzivam si bezpec€ny a pfiméreny fyzicky kontakt s ostatnimi o
lidmi. 4
0_____
2. PFi pokojové teploté mam teplé ruce i nohy. 4
3. Védomé omezuji pouzivani umélého osvétleni a co nejvic 2 —————
vyuzivam pfirozené denni svétlo.
4. Radéji se nevystavuiji polednimu slunci, nez abych pouzil 2 —————
opalovaci krém.
5. Jsem si védom rGizného pusobeni barev a druhi osvétleni na 2 —————
vnitfni pohodu Clovéka.
0_____
6. Pouzivam vodu jako prostfedek k osvézeni i regeneraci. 4
o_____
7. Vyuzivam svuj Cich jako zdroj potéSeni, pohody i varovani. 4
8. Svou vnitfni pohodu podporuji hudbou a dalSimi pfijemnymi 2 —————
ZvuKky.
0_____
9. Kdyz je ticho, citim se pfijemné. 4
10. Védomeé si uzivam prosté radosti zivota, snazim se vychutnat si a 2 —————

prodlouzit kazdy prozitek, ovSsem bez pfiliSného rozmazlovani.

Vysledek = soucet odpovédi / poCet zodpovézenych otdzek =/ =



4. Vyziva

2.
3.

4.
do

5.

. Jim vyzivné a vyvazene jidlo.

Minimalizuji pfijem vysoce rafinovanych a opracovanych potravin.

Vypiji aspon 6 sklenic Cisté vody denné.

Ke zdravému jidlu beru denné vitaminové a mineralni potravinove

plAky.

Piji méné nez dva kofeinové napoje, v€etné nealko limonad,

denné.

6.

7.

Jidlo dostate¢né kousSu, jim pomalu a v pfijemném prostredi.

Denné jim potraviny bohaté na antioxidanty, napfiklad ¢erstvou

zeleninu bohatou na vitaminy.

8.

9. Nedrzim diety, a pokud mi vaha déla problémy, hledam pficinu(y).

10. Jsem si védom, Zze mUj organismus je jedine¢ny, a proto se snazim 0
zZjistit, jak nejlépe naplnit jeho specifické pozadavky na spravnou vyzivu.

Pokud je to mozné, kupuiji pfirodni produkty (bio, organic apod.)

Vysledek = soucet odpovédi / poCet zodpovézenych otazek =/ =



5. Pohyb

1. Vim, kolik pohybu mé télo potfebuje a snazim se tyto potreby 0
naplovat. U= ——=

2. Rad objevuji nové a u€inné formy cviceni a pohybu pro lepSi zdravi 0
a pohodu.

3. Bavi mé protahovani, pohyb a rozvoj mého téla. 0 _____
4. Denné se oddavam aspon 15 minutam intenzivni fyzické aktivity. O -
0

5. Pokud mohu, tak misto jezdéni vytahem chodim po schodech. @~ " —————
6. Misto jizdy autem preferuji na kratké vzdalenosti péSi chzi nebo o___
jizdu na kole.

7. Alespon tfikrat tydné se vénuji aerobnim aktivitam (napf. béh,
cyklistika, plavani, rychla chiize nebo jiné intenzivni fyzické cviCeni),a ~—————
to alespon 20 minut v kuse.

8. Vybrané formé streCinku nebo protahovani (napf. j6ze) se vénuji 0
20-30 minut alespon tfikrat tydné.

9. Vénuji se formé cvicCeni, ktera spojuje prvky dychani, pohybu a 0
vnimani téla.

10. Pfi sportu zazivam povznesené stavy védomi (dostadvam se do tzv. 0
zény).

Vysledek = soucet odpovédi / poCet zodpovézenych otdazek =/ =



6. Pocity

1. Dovoluiji si prozivat celou $kalu emoci a hledam konstruktivni
zpusoby, jak je vyjadfrit.

2. Jsem otevieny k prozivani a vyjadfovani radosti.
3. Jsem si védom svych obav, uznavam je a pfijimam je.

4. Jsem schopen vyjadfit svdj hnév vhodnym zpusobem, ktery
problémy feSi, nez aby vytvarel dalsi.

5. Jsem schopen fici ,NE* bez pocitu viny.

6. Plac je pro mne v poradku, a kdyzZ je to potfeba, dovolim si
plakat.

7. Béhem dne se zastavim a zeptam se sam sebe: ,Co citim?“
8. Jsem schopen vdécné pfijmout uznani od druhych.
9. Mam alesponi pét blizkych pratel.

10. U druhych lidi respektuji rizné styly vnimani a vyjadfovani
pocitd.

Vysledek = soucet odpovédi / poCet zodpovézenych otazek=__ /=
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7. Mysleni

1. Ja rozhoduji o tom, na co budu myslet a jaky bude emo¢ni obsah 0
mych myslenek. 4
2. Jsem si védom spojeni mezi mySlenkami a rznymi télesnymi o
procesy (zména dychani, svalové napéti, aj.), které jsou reakci na 4
tyto myslenky.
3. Jsem schopen udrzet svou mysl soustfedénou a bez opakujicich 2 —————
se nebo nezadoucich myslenek.
4. VSimam si, ze mé vnimani svéta je v dané dobé zabarveno mymi 2 —————
mySlenkami a postoji.

o_____
5. Jsem si védom vlivu riznych prostfedi na mé myslenky. 4
6. Jsem si védom, ze mé myslenky a emoce mohou ovlivnit mj 2 —————
zdravotni stav, protoZe maji vliv na imunitni systém.
7. Ve svém kazdodennim Zivoté zdUraznuji postoje vyjadfujici 2 —————

respekt k sobé samému i k okolnimu svétu.

8. Pokud se setkam s problémem, ktery nemohu v danou chvili
vyfeSit, nedélam si z n€j starosti, odlozim ho na chvili, kdy se s nim 4”7 T
budu schopen vypofadat a do té doby se vénuji vécem, které mam
pfed sebou.

9. Misto spoléhani na zabéhnuté zpisoby mysSleni pouzivamke  —————
hledani novych poznatkl svou intuici a tvofivost.

O p~O

10. Je pro mé snadné udrzet pozornost, soustfedit se a koncentrovat.

Vysledek = soucet odpovédi / poCet zodpovézenych otdzek=__ /=



8. Hra a prace

1. Mam Cas na spontanni aktivity a uzivam si je.

2. Vazim si sam sebe za to, kdo jsem, nejen za to, co délam.

3. Neberu na sebe zbyteCnou a nerealnou zodpovédnost i zatéz .

4. V praci i pfi hfe se snazim misto soupefeni spolupracovat.

5. Jsem schopen se uvolnit a nebrat se moc vazné.

6. Ke zméné svych stresovych reakci €i negativnich postoju vyuzivam
metody relaxace.

O pPOPROP~OPMOPLMO

7. Zivotni vyzvy a stresy vyvazuji hravymi a pedujicimi aktivitamia ~  , —————
pristupy.

~ O

8. Kazdy den si udélam Cas na télesny, emocni a duchovni rozvoj a
posilovani.

9. Snadno se rozesméji.

PO PO ~O

10. K obtiznym ukolim a vyzvam pfistupuji s hravym pfistupem.

Vysledek = soucet odpovédi / poCet zodpovézenych otdzek =/ =



9. Komunikace

1. V komunikaci s druhymi jsem upfimny a soucitny.

~O O

2. Jsem schopen prosadit své myslenky tak, aby byly vyslySeny a
pochopeny.

~ O

3. PFijimam a omlouvam se za chyby, které délam, misto abychse , ————-—
je snazil zakryt.

4. Pfi komunikaci s jinymi lidmi respektuji rGzné socialni a kulturni ~ ; —————
komunikacni styly.

5. Umim naslouchat.

6. Jsem si védom toho, ze zobecnovani, Skatulkovani a predsudky
podryvaji jasnou a oboustranné pfinosnou komunikaci.

O O MO

~ O

7. Snazim se oteviené a pfimo fikat pravdu, vyhypamse = S —————
manipulativnim psychologickym hram.

8. NeZ nékomu nabidnu pomoc, ujistim se, jestli je Zadana a vhodna , —————
(s vyjimkou mimofadnych situaci).

9. Rad dostavam pochvaly, ocenéni a uznani od ostatnich.

10. Své vnitfni dialogy zaméruji na pozitivni a konstruktivni vnimani
Zivota a svéta.

O O ~O

Vysledek = soucet odpovédi / poCet zodpovézenych otdazek =/ =



10. Intimita

1. Jsem si védom vlivu, ktery na mé zdravi maji blizké vztahy s prateli,
rodinou €i zivotnim partnerem.

2. Zazivam pocity uplného pfijeti a uznani od druhého ¢lovéka.

3. | pfes nevyreSené konflikty jsem schopen s danym ¢lovékem
navazat dobry vztah.

4. VSimam si, kdyZ se se mnou nékdo snazi navazat kontakt, i kdyz
jsou jeho pokusy nepfimé.

5. Pokud se s nékterym ze svych blizkych Ci pfatel pohadam, jsem
schopen adekvatné reagovat a soustfedim se na obnovu vzajemné
divéry a intimity.

6. Respektuji osobni hranice ostatnich a jsem si védom, kde jsou mé
vlastni.

7. Ma pohlavni zralost mi umoznuje délat odpovédna rozhodnuti
tykajici se sexualnich aktivit.

8. V kontextu sexualnich vztahu fikam silné a jasné ,ano” tomu, co
chci, a ,ne" tomu, co nechci.

9. Své sexualni neuspokojeni minimalizuji uvédoménim si vlastnich
nerealistickych oCekavani.

10. Jsem si védom, zZe budovani intimity a divéry je kli¢ k udrzeni
zdraveého sexualniho vztahu.

Vysledek = soucet odpovédi / poCet zodpovézenych otazek =
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11. Hledani smyslu

1. Pfemyslim nad tim, co ma pro mé smysl a pravidelné o
pfezkoumavam své hodnoty a priority. 4
2. Pfi hledani smyslu v zivoté nasloucham svému vnitfnimu 2 —————
presvédceni.
3. Stanovuiji si realné cile a vymezuiji si €as na praci na dosahovani 4”77
svych snUl a pfani.
4. Jsem si védom silnych stranek své povahy a pravidelné je 2 —————
vyuzivam ve svém zivote.
5. Své védomi zaméfuji na pfitomnost, neziji v minulosti ani 2 —————
v budoucnosti.
. Y gxrso C . . 0
6. Pravidelné si délam €as na to, abych si uvédomil, za co jsem A
vdécny a Ceho si vazim.
7. Pravidelné hledam zpuUsoby, jak ostatnim projevit laskavost Ci 2 —————
sluzbu.
o_____
8. TéSim se na budoucnost jako na pfilezitost pro dalSi rast. 4
. - e o . 0
9. Pracuji na tom, abych mohl zemfit s co nejvétSi dustojnosti, .
osobni silou a uvédomeénim.
10. Jsem se svou rodinou a prateli schopen mluvit o vilastni smrti o__
nebo smrti nékoho blizkého. 4

Vysledek = soucet odpovédi / poCet zodpovézenych otdzek =/ =



12.Transcendence

1. Davéruji své intuici a védomé ji rozvijim. 0 4

2. Ve svém zivoté zazivam spolu souvisejici ,nahody”, které o_____ 4
zdanlivé nemaji zadnou pfriCinu Ci vztah.

3. Jsem si védom toho, ze mé nazory a domnénky mohou ovlivnit 0_ 4
vnimani aktualni zkuSenosti.

4. Bavi meé praktikovat duchovni cviCeni a vnimat pfitomnost vyssi 0 4
sily, ktera plsobi v mém zivoté.

5. Pokud jsem nemocny nebo vyvedeny z rovnovahy, jsem schopen O0_ _ 4
aktivné podporovat proces IéCeni.

6. Pravidelné se modlim, medituji Ci praktikuji jinou metodu o 4
rozvijejici soustredénost.

7. Vnimam sebe sama jako soucast vyssiho celku. 0 - 4
8. Nékdy se tak zaberu do €innosti, Ze ztracim pojem o €ase i 0 o 4
sobé.

9. | uprostied chaosu Ci velké ztraty jsem schopen si udrzetviruve 0_ 4
zménu a dalSi vyvoj.

10. Respektuji pravo kazdého Clovéka véfit, Cemu chce, anizbych 0_ 4

jej nutil prijmout moje presvédceni.

Vysledek = soucet odpovédi / poCet zodpovézenych otazek=__ /=



