Minikurz
Najdi svoje hudebni poslani

Teiga

Co je to lkigai?

Ikigai je vyraz, ktery v Japonsku pouzivaji pro pojmenovani
zivotnf jiskry. Je to dlivod, proc€ vstat kazdé rano z postele, je
to nase jedinecna motivace k zivotu.

Ikigai vystihuje soulad vnitfniho a vnéjsiho. Jeho dllezité slozky
jsou pocit sounalezitosti, zdravé télo a zdravy duch.

V nasi spolecnosti délame mnoho veci, ale ¢asto si
neklademe otazku "PROC?". Nase motivace byva Cisté vngjsi
a to zpUsobuje pocit frustrace, nespokojenosti, nebo i
vyhoreni.

Myslime si, ze hodnota je jenom v uznani druhych, v povyseni
na spolecenském a pracovnim zebricku, nebo ze pro dosazeni
hodnoty existuje jenom jedna jedina cesta.

Ikigai taky klade ddleZitost na bytf tady a ted. Je to mozna uz
trochu klisé, ale bez rozhodnuti k naplnéni pritomnosti se
ztracime ve vzpominkach na minulost, nebo se
zamestnavame strachy o budoucnost. S takovou nam pak ta

nase jiskra unika a nemUzZeme Zit nas plny potencial.
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Teiga

Co je to lkigai?

Ikigai se sklada ze 4 zakladnich otazek, které nas navedou k
hlubSimu sebepoznani a k premysleni "out of the box".

Otazky ikigai:

1.Co mi jde?

2.Co miluju?

3.Co chci predat?
4.Co svet potrebuje?
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Projdi si nasledujici otazky a u kazdé si dej dostatek Casu na
odpoved. Je dobré se k otazkam vracet i opakovaneé.

1.Které kaZdodenni ¢innosti Ti jdou hladce? Které
zvladas "levou zadni", nebo dokonce jsou pro Tebe tak
pfirozené, Ze je ani neberes jako konkrétni ¢innost? (mdze
to byt cokoli od placeni Gctd, vareni, povidani s
prateli/rodinou az po uklid domacnosti)

2. Jaké komplimenty dostavas? Co na Tobé okoli nejcastéji
ocenuje? A jak se u toho citis? Je to s Tebou v souladu?
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3. Napis 5 svych nejvétSich aspéch:

(Pozor: Nic nevnimej jako banalitu. Nejde o to, jak velky Uspéch
to je v ramci néjakého pomerovani. Jde hlavné o Tvoji cestu a
Tv{j pocit.)

SAEEE S

4. Z €eho mas hrazu? Které cinnosti/povinnosti odkladas a
vwhybas se jim? Co Ti na nich nejvic vadf?
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5. Napis si v bodech stéZejni milniky svého Zivota. To
nejcenngjsi, co mame, jsou vzdycky nase zkusenosti. Které

Tvoje zkusenosti by mohly pomoci nékomu jinému? A jak?
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Projdi si nasledujici otazky a u kazdé si dej dostatek Casu na
odpoved. Je dobré se k otazkam vracet i opakovaneé.

1.Jak by vypadal Tvij idealni den? Mozna si Casto rikas,
co Tivadi, co bys délat nechtél/a...Jak by teda vypadal den,
kdybys mohl/a délat jenom to, co by Té naplnovalo?

2. Potkas se s novym clovekem. Jaké téma Té pFiméje se s
nim vic seznamit? A jaké naopak konverzaci ukonci?
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3. Jaké sny jsi mél/a v détstvi? Mozna Ti nékteré z nich ted

prijdou zbytecné a blaznivé. Ale zkus jit vic pod povrh. Co Té na
tech détskych pranich ve skutecnosti nejvic lakalo?

4. 7&rlis nékdy? Nebo zavidis druhym...Uspéch, talent, cokoli?
Co to vypovida o Tobé? Jaké neprojevené dary Ti timhle
davaji najevo, Ze je v sobé mas taky?
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5.V €em jsi moc? Co je Tvoje téma? O cem mluvis porad a
mozna to uz lidi okolo Tebe stve? :)

6. NapiS$ 10 véci, které Ti v poslednim tydnu vykouzlily
usmév na tvafi.
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Projdi si nasledujici otazky a u kazdé si dej dostatek casu na
odpoved. Je dobré se k otazkam vracet i opakovaneé.

1. Pfedstav si, Ze mas kouzelnou hilku, ktera by zvladla vyresit
opravdu cokolo. Jakych 5 véci bys na svété zménil/a?
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2. Zakrouzkuj hodnoty, které jsou pro Tebe v Zivoté

nejduilezit

Akce
Autenticnost
Bohatstvi
Cestnost
Dobrodruistvi
Dokonalost
Divéryhodnost
Harmonie
HouZevnatost
Humor
Individualita
Jednoduchost

Jistota

Klid

Krédsa
Kreativita
Laska
Loajalita
Logika
Moudrost
Nezavislost
Odevzdanost
Odhodlanost
Odvaha
Optimismus

Organizovanost
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Originalita
Otevienost

Péce o druhé
Pevneé presvedceni
Poctivost
Pospolitost
Potéseni
Pratelstvi
Pfedstavivost
Pfijeti od ostatnich
Pfinos pro druhé
Reputace

Respekt
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kazdé akéni kroky, diky kterym muzes tyto hodnoty Zit kazdy
den.

1.Hodnota:
-> akcni krok:
2. Hodnota:
-> akeni krok:
3. Hodnota:

-> gkcéni krok:
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4. Stoji$ na pddiu pred tisicem lidi. Mas pdl minuty na to, abys
predal/a svoje poselstvi - "svoji message svétu” (na
zakladé které by Ti mohla byt svéfena kouzelna hilka z prvnf
otazky;))

Co by to bylo? NapiS ho ve 3 vétach:
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Projdi si nasledujici otazky a u kazdé si dej dostatek ¢asu na
odpoved. Je dobré se k otazkam vracet i opakovaneé.

1.V jakych situacich se na Tebe okoli obraci o pomoc? Co
dostavas (v praci) za ukoly? Zmapuj si v jednom celém tydnu,
jaké cinnosti od Tebe byly poZadovani - jaky jsi u toho mél/a
pocit - jaky byl vysledek:
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2. Co bys udélal/a, kdybys byl/a ve vSech ohledech
"odsouzen/a k uspéchu"?

3. Co Té vysava a bytostné Té nebavi? \V kazdodennosti i
treba v praci/skole...
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4. Co nejhorSiho by se mohlo stat, kdybys udélal/a to, po

vvvvvv

jak bys takovou situaci resil/a.

5. Co nejlepSiho by se mohlo stat, kdybys svoje
nejniternéjsi prani (svoje nejvétsi touhy) zac€al/a
realizovat?
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SEBEPOZNANI

Co miluju?

. : i AKCE
7, Ei
Co chci

4 IKIGAI v predat?

4
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, Co svet potrebuje?
SYSTEMATICKE
VZDELAVANI VYBER OKOLI



