POZNEJ sVUJ HLAS - POZNEJ SEBE MGR. SIMCA KICMEROVA

TVUJ POZNAMKOVY
BLOK

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

TVE POSTREHY A POKROKY NA CESTE K TVEMU
USPECHU
A VYSNENEMU CilLl
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STANOV S| ZAMER:

MUJ IDEALNI STAYV - CiL,
KTEREHO CHCI DOSAHNOUT

Jaky je muj idedni stav - zamér, kterého chci ve svém hlase
a projevu dosahnout? Jaky je mdj hlas, projev, sebeprezentace,
jak se s nim a se sebou citim v tom idedlnim stavu?

ZAPIS SI HO:

STRUCNY
JASNY
VYSTIZNY

V PRIME KLADNE VETE, JAKO BYCHOM UZ TOHO
DOSAHLI.

Jsem...
Ma’m...
Citim se...

DOPLN
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“KDYZ VIME, JAKY JE NAS
_ CIL o
JE PRO NAS SNADNEJSi HO
DOSAHNOUT.”

Délej si prubézZné poznadmky
do tohoto pracovniho sesitu
a na konci si porovnej a sepis, ceho se Ti podarilo
dosahnout.

MiSTO PRO TVU3J ZAMER;:
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LEKCE 1 - CVICENI

CO MI VADI A JAK TO CHCI MIT

Co mé skutecné omezuje v mém sebeprojevu a sebeprezentaci ?

e \/Simej si nabidek svych strachu, které Té omezuji a sepisuj si je.

e Jake byly mée vzory, paradigmata, myty a zkusenosti z meho déetstvi
a dospivani?

e Jak mi bylo umoznovano se svobodné vyjadrovat, zpivat, mluvit, sdélovat
své pocity a rikat si o své potreby?

e Co je ve mnée zranitelne, ceho se bojim?

e Dokazu se svobodné projevovat? Kdo mé omezoval? Je ted nékdo, kdo mé
skutecné omezuje?

e Kdo mé skutecné soudi, hodnoti, pozoruje?

SEPIS SI1 SVE POSTREHY
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ROZPOR MEZI VEDOMIM A PODVEDOMIM.
JAK TO MAM (CO MI VADI) A JAK TO CHCI MIT?

e Sepis sivse, co Té napadne k tomu, co Ti vadi na Tvem sebeprojevy,
na Tobé&, na Tvem hlase, vzhledu, cokoli co Té napada k Tve sebeprezentaci,
zapis si vsechny sve postrehy.

e Kdykoli Té néco dalsiho napadne - dopisuj.
e Do dalsiho sloupce si Ty napis, jak to chces mit. Jaky ma byt Tvdj projev,

jak se u toho chces citit, jak maji reagovat ostatni, vse co Te napadne zapis
a pribézneé behem kurzu dopisuj.

CO MI VADI JAK TO CHCI MIT
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CO MI VADI JAK TO CHCI MIT
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LEKCE 2 - CVICENI

HARMONIZACE VNITRNICH ROZPORU

Pojd'si vyzkouset, jak odstranovat nase vnitini rozpory mezi nasim
védomim a podvédomim. KdyzZ zmizi boj, nastdava soulad, harmonie
a radost.

Co je mé nejvétsi téma? Pojd’si vyzkouset, jak harmonizovat své
pocity.

Pust si video a spolecné s nim si vyzkousej harmonizaci vnitfnich rozpord.
Jake je me nejvetsi tema? Vyber si, co Te nejvice omezuje a svira.

e \/Simej si pocitd.

e Co je pro mné nejvice tiziva a naopak nejvice uvolnujici predstava?

e Splyn se svou idedlni predstavou - rozpust a zharmonizuj své vnitrni rozpory.

e Tehdy prestavas hodnotit a bojovat.

e Co nejvice se propojuj s uvolnujicimi predstavami a splyr s nimi.

e Zarad toto cviceni do svého kazdodenniho Zivota a to nejen v oblasti
sebeprojevu, ale | temat, ktere te omezuji nebo trapi. Vydej se na cestu
harmonizace vnitinich rozport k radostnéjsimu a hravejsimu Zivotu.

VSe si nasledné poznac po dokonceni cviceni.
Vsimni si toho, co Ti pomahd a uvolnuje. Zarad'to do sveho Zivota.

Preji hodné stésti.
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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LEKCE 3 - CVICENI

POTKEJ SE SE SEBOU - CVICENI
PRED ZRCADLEM

Pojd'se naucit milovat svdj hlas, sebe, svuj vzhled, svij postoj, sva gesta
a svUj projev.

Pojd’'se naucit milovat kazdy kousek sebe.
Zdkladem uspésného sebeprojevu a své sebeprezentace je byt
se sebou v souladu. Citit se se sebou a se svym hlasem prijemné.
Dokazat byt sam sebou.
Pak se pred nami otevira nekonecny prostor seberealizace. Nestojime
sami sobé v ceste.
Jdeme, zkousime a plnime si své sny.
Nic nds nezastavi.
Jak zlepsovat svj projev a komunikaci?

Jak se citim se sebou a svym hlasem?

Pojd’ke svému hlasu a k sobé nalézat ten nejlepsi vztah.

Postav se pred zrcadlo,
nahrej se.

Potkej se se sebou.
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SHLEDNI VIDEO K LEKCI - postav se pfed zrcadlo a divej se na sebe.

VsSimej si pocitl. Zkus mluvit, prezentovat, zpivat. Pozoruj svlj odpor, své myslenky,
sva omezeni, své rozpory, sva paradigmata, poslouchej svij hlas, jak Tis nim je
ajak se Ti libi. Délej si poznamky.

VSIMNI SI:

e T€la

e Postoje

e Mimiky

e Cest

e |[ntonace

e \Vzhledu

e Svych pocitu

e Jaké deélas pohyby u své prezentace?

e Jaké pouzivas stereotypy, pomocna gesta nebo opakujici pomocna slova?
e VSimni si svého postoje - hrbis se nebo stojis vzprimene?
e Jak dychas?

e Jaké vydavas zvuky?

e Jdes s nadsenim do cviceni nebo se strachem?

o Citis se uz na zacatku jako vitez nebo porazeny?

NAHREJ SE:
Udélej si video a audio zaznam. Vyzkouse] nekomu poslat hlasovou zpravu.

TRENUJ UVOLNOVAN:I:

Objevuj cesty, jak se uvolnit - vyzkousej praci s dechem a antistresova
cviceni z nasledujici lekce.

TESTUJ A EXPERIMENTUZJ:

Prestan se brat tak vazné. Odlenhci sebe a svdj projev, dychej, uvolni se,
experimentuj a zkousej, dokud se nezacnes se sebou a svym hlasem citit dobre
a uzivat si sebe a svdj projev.
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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LEKCE 4 - CVICENI

JAK DYCHAS?
NAUC SE PROHLOUBIT DECH.

Jaky je mUj nddech a vydech?
Jaké je mé postaveni téla?
Jak se stavim ke svému sebeprojevu a k sobé sama?

PUST SI VIDEO A VYZKOUSEJ SI NASLEDUJICI CVICENI:

1. POZORU3J SVUJ NADECH A VYDECH

Poznej svlj dech a nauc se ho vnimat a uvolnit se v ném.

2. POZNEJ SVE ABSOLUTNIi MAXIMUM NADECHU A MAXIMUM
VYDECHU

Poznej své moznosti a rezervy v souladu s télem.

3. Z ABSOLUTNIHO SEVRENI DO MAXIMALNIHO OTEVRENI

Trénuj otevreni svého téla a postoje, prohloubeni dechu a otevreni hlasu

(Kontraindikace u cviceni s tlakem na bricho: téhotenstvi, pooperacni stavy,
onemocnéni a potize v oblasti bricha a orgdnu - v jemnosti si upravim cviceni
bez prozkoumavani maxima, minima a tlaku na bricho. Vse v souladu

s télem, tak at, je mi cviceni prijemné.)
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ANTISTRESOVA CVICENI

Stres nas dokaze bojkotovat, zmrazit a nékdy i Uplné zastavit.
Jak se s nim naucit pracovat? Pojd si osvojit nasledujici cviceni.

VYZKOUSEJ ANTISTRESOVA CVICENI

UVOLNI NAPETI:
Dechem
Trepanim

Dupanim nohou do zemeé
Temnym zvukem
Vykrikem Hej
Pouzij protipohyb a hlas proti emoci strachu - odhod'stres a strach

ZAPOJ:

POHYB - OBRAZ - ZVUK
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SEPIS SI SVE POSTREHY

Co mi nejvice fungovalo?

Co bylo pro mé prijemné?

Jaké to bylo - pocity.

Co bylo pro me nejtéezsi?

Kde mam rezervy? Co mohu vice prozkoumadvat?
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LEKCE 5 - CVICENI

NALEZNI SVOU VLASTNI REZONANCI.

Kde muj hlas skute¢né zni a jakou ma kvalitu?
Co znemoznuje mému hlasu jit naplno ven?
Pust si video, délej si cviceni, pozoruj své pocity, zapisuj si své zkusenosti.
Jak se mi posloucha muj hlas, kdyz se skuteéné rozezni?
Jaké to je citit svou vnitini silu?

A - U - M - Rezonance tri pater

Prozkoumej svou znélost.
Osvoj si tfipatrovy nadech a vydech.
Zautomatizuj si otevieny postoj.
Pozoruj, kde se ktera hlaska tvofi a rezonuje.

Nachazej to jedineéné misto, kde tvuj hlas opravdu rezonuje, vibruje
a zni - nauc se ho rozvijet.
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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LEKCE 6 - CVICENI

PROZKOUMEJ] SILU SVEHO HLASU

Citim v bézném zivoté svou vnitrni silu?
Umim ji projevovat?

Je pro mé v poradku skutec¢né byt naplno vidén(a), slysen(a)?
Je néco, co se ve mé toho boji?
Vyzkousej si poznat opravdovou silu svého hlasu.

POZNAVEJ SVOU ZNELOST

Vyzkousej minimum a maximum hlasitosti svého hlasu.

Mam-li hlas dobfe posazeny o dech - jde mi prirozené rozeznit do své sily.

Trénuj prozyvnuti a predsouvani celisti.
Nikdy nejdi na silu.

Hlas opfi o dech.
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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LEKCE 7 - CVICENI

POZNEJ SVUJ NASTROJ - MODULACE
Nejhorsi je, kdyz je nas projev nudny a nezazivny.
Kdyz se snazime byt nékym, kym nejsme.
Je to o tom, co si dovolis.

Naopak nejkrasnéjsi je, kdyz z nas Cisi kouzlo nasi osobnosti, nasich daru,
vedomosti a jejich prirozenost, lehkost a hravost.

NEBER SE TAK VAZNE

ZKOUMEJ - TESTUJ - EXPERIMENTUJ - POZNAVEJ

Tvuj hlas ma takové moznosti, jaké si dovolis poznat.
Dej pruchod emocim, pocitim, hravosti, touze experimentovat, zkouset.
Nic neni dobfe nebo spatné.
Zkus byt chvili ditétem - spontanni - se zvédavosti a touhou poznavat.
ZKUS, CO TO DA.

DODEJ ZIVOST, MODULACI A BARVITOST SVEMU HLASU.

Pracovni sesit - strana 20



CO SI DOVOLIS?

Pust si video a pojd'spole¢né s nim prozkoumavat kvality
a moznosti svého hlasu.

ZKOUMEJ:

barvu a sytost
intonaci
hloubku
hlasitost
vysku
emocionalni zabarveni
otevrenost
zkousej rizné postaveni rtu, jazyka
artikuluj
hrej si s intonaci a hlasitosti
zkousej lehkost i hravost
usméj se

mén svou pozici v prostoru, postoj, gesta, vyraz, choreografii
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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LEKCE 8 - CVICENI

ME OMEZENI A STRACHY

Prozkoumej své strachy a pojd je ménit.
Jak bézné reagujes, kdyz se potkas se svym strachem?

Boj, zmrazeni nebo uték.
Zakladni evolucni principy a jak se z nich vymanit.

POJD DO HLOUBKY SEBE SAMA,

KDE NAJDES VZDY PRICINU I RESEN.I.
Potkej se se svymi strachy. Sepis si je a pojmenuj je.
POJD DO SVE VNITRNi PRAVDY, KTEROU ZNAS JEN TY, NIKDO JINY.

Poznej své
EMOCIONALNI SPOUSTECE
a zvédom si je.
Co mé& OPAKOVANE rozhodi, znejisti, vytoéi, vezme motivaci, atd. ?

Co se mi STALE OPAKUJE?

Na co nemam osvojeny NAVOD - CO S TiM A JAK NA TO REAGOVAT?
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CEHO SE NEJVICE BOJiM?

Pust si video a pojd'spolec¢né s nim prozkoumavat a ménit své strachy.

SEPIS SI:

VsSechny své strachy a omezeni.

Své myty a paradigmata.

Nazorova presvédceni.

Zdédéna presvédceni skrz rodice a okoli.

Vychovné a socialni vlivy ve svém okoli.

Nejcastéji slySené véty a reakce okoli smérem k Tvé osobnosti
na Tva dulezita témata.

Tvé zkusenosti a zazitky s danymi tématy véetné Tvych uloZenych pocitu.

Nazory a paradigmata, ktera té kdy ovliviiovaly skrz Tvij rust
a vyvoj az po Tvou soucasnost.
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EMOCIONALNI SPOUSTECE

Emociondlni spoustéce nas nuti ve stile stejnych a podobnych
okolnostech reagovat stale stejnym zpuUsobem.

PROZKOUMEJ SVE STRACHY.
Co je skutecné muj nejvétsi problém?
Co je mUj nejvetsi strach?

Ceho se doopravdy nejvice bojim?
Co by se mohlo stat?

Co ten strach se mnou déla?

Co meé to nuti udélat?

Co by mi pomohlo?

Co kdyz nastane to, ceho se bojim? Co se stane? Co mé to nuti udélat?

ZDE PATRNE NARAZIS NA svU3J

EMOCIONALNI SPOUSTEC

Co mi v tu chvili pomUze?

V NASLEDUJICIi LEKCI SE NAUCIS CO S TiM
A JAK S| POMAHAT.
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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LEKCE 9 - CVICENI

HARMONIZACE STRACHU

Kazdy z nas mame své strachy a démony.
Pokud jim svéfime plnou moc, mizZou si s nami hrat, maji nas v hrsti.

Pokud tuto moc svéfime sobé a duvére v zivot ve své vlastni zdroje
a vezmeme ji do svych rukou, naucime se se svymi strachy pracovat.

CO ZIVIME, TO ROSTE !

Rozhoduji se posilovat svou sebedlvéru nebo svuj strach?

JAKE NOSIS MASKY?

Masky nas mohou chranit, ale také oddalovat od nasi opravdovosti,
nasich skute¢nych snu, cili a opravdovych pratel.

Chceme zit zZivot pro sebe nebo pro druhé?
Komu se chceme zalibit?
Pred kym chceme uspét?
Co chceme skutecné schovat a zakryt?
Jakeé lidi si chci skutecné pritahovat?

Chci byt tim, co chtéji ve mé vidét druzi nebo byt skute¢né sebou se vsSim,

co ke mné patfi a pritahovat si lidi, ktefi mé budou tak brat, mit radi
a respektovat?

Z1JU SKUTECNE SEBE NEBO SEN O SOBE?

Pracovni sesit - strana 27



PANDORINA SKRINKA

Predstavuje to nejtemnéjsi
a nejzranitelnéjsi misto v nas.
Tu nejvétsi obavu, nasi nejvétsi zranitelnost.

Ktera to je?

POHLEDNU-LI UPRIMNE NA SVOU
NEJVETSI ZRANITELNOST,
MOHU SPOLECNE S Ni UVIDET | SVETLO
A KLIC K JEJIMU UZDRAVENI.

SEPIS SI CO NEJPRAVDIVEJI ODPOVEDI

na tyto otadzky ohledné svych strachu v oblasti své sebeprezentace
a sebeprojevu.
Ceho se bojim?
Co nejhorsiho by se mohlo stat?
Co se bojim, ze by druzi mohli nejhorsiho zjistit?

Co by si mohli, nedej boze, myslet?

Pracovni sesit - strana 28



ZACHRANNE VETY!
CO TO POTREBUJE.

CO BY MI POMOHLO?

Vyzkousej si HARMONIZACE STRACHU
SPOLECNE S VIDEEM.

Nauc se dosycovat prazdna a bolestiva mista v sobé.

Kdyz to dokazu,
nebudu se uz potykat s takovou zranitelnosti a strachy.

Zahojim v sobé to citlivé
a nebudu to hledat a o¢ekavat u druhych.

Mé EMOCIONALNI SPOUSTECE
se zachou stavat méné aktivnimi
az deaktivnimi.

Pak se teprve probouzis do své vnitifni svobody
svého sebevyjadreni a sebe sama,
svobody tvofFit a projevovat se hlasem
a také do svobody v dalsich oblastech
svého Zivota a své seberealizace.
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SEPIS SI SVE POSTREHY
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POZNEJ SVU3J HLAS - POZNEJ SEBE MGR. SIMCA KICMEROVA

SEPIS SI, CO Tl KURZ PRINESL

A CO SE ROZHODUJES
PRAKTIKOVAT

Preji si, at se Ti podari vSechny tyto navody a rady z kurzu zaclenit
do svého bézného Zivota.

DOVOLOVAT SI BYT SKUTECNE SEBOU, VE SVE PLNOSTI, KRASE
A CELISTVOSTI, UZIVAT SI SEBE SAMA A SVU) PROJEV.

Pracovni sesit - strana 31



SEPIS SI SVE POSTREHY A SVE DALSI ZAMERY A CIiLE
VYTVOR SI PLAN.
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DEKUJI TI

DrZim Ti palce na cesté objevovani
Tvého skutec¢ného potencialu.

Preji Ti, at Tvé dary, schopnosti a vedomosti
muZes s radosti sdilet, uZivat si je

a obohacovat jimi sebe i svét.

HODNE STESTI
S laskou Simca Kicmerova

WWW.SIMCAKICMEROVA.CZ

Copyright na autorské texty, vlastni know-how, fotografie a citaty.
Z3akaz kopirovani a distribuce bez souhlasu autora.
llustrativni fotografie a grafika zdroj Canva.



