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Pruvodci v siti

Modul 12: Zelena esence 11.
10. - 12. 3. 2025

Volba tématu

Po prvni fazi nabirani kompetenci jako je koucovani, mentoring a facilitace, pokraCujeme s jinym
lektorskym pristupem, ktery pracuje vice v souladu s konceptem Human Learning Systems, se
soucitem, s divérou a podporou cesty k sebefizeni / sebeorganizaci. Projektovy tym i skupina se
shodli, Ze poradensko-uéici moduly letos povede transformacni priivodkyné Martina Jank( a
zaméfime se na rozvijeni vnitinich kvalit jednotlivcd tzv. esenci.

Vzdelavaci a rozvojovy cil

Moduly v roce 2025 zamérujeme na ,vnitfni vyztuzovani“, resilienci / odolnost. Esence mohou byt
v obecném smyslu chapany jako vlastnosti nebo principy, které dané bytosti davaiji jeji jedinecnost
a identitu. Vérime, ze pokud ma prlivodce byt tim, ktery provazi jednotlivce nebo vétsi systémy
zmeénou, sam musi zménou projit. Potfebuje poznat svoji zakladni a nejhlubsi podstatu svého byti.
Prijmout se takovy, jaky je. Poznat svoje vzorce chovani, neuzitecné strategie a nahradit je

vV _ vevs

sebeléceni, soucit, odpusténi.

V navazujicim modulu pracujeme s uzdravovanim emoci i téla, které vnimame jako propojené
nadoby. Uéime se emoce pfijmout, protoze kazda z nich nam nese dlilezitou zpravu, ale zaroven
se jimi nenechavame pohltit, neztotoznujeme se s nimi. UCime se vnimat své télo a pfijmout je
takové, jaké je, dat mu potiebnou pozornost i péci. U¢ime se v§imat si svych pocitli i myslenek.
Prohlubovat smyslové vnimani. Rozvijet uméni pfizvat zelenou esenci a jeji kvality tam, kde se
objevuji negativni emoce nebo myslenky. Posilit svij vnitfni zdroj, abychom my sami mohli byt
zdrojem a mohli Sifit své vnitrni kvality dal, dotknout se téch, ktefi o to stoji a jsou tomu otevreni.
Uéime se vytvaret pozitivni energetické pole v prostredi, kde plisobime. Pracujeme s tématem
odpusténi, protoze kazdy z nas citi nékde nékdy pocity kfivdy, nedocenéni, prehlizeni nebo
neprijeti. | my sami nékdy udélame néco, co neni v poradku. A to pak negativné ovliviuje vztahy
s druhymi lidmi a nase systémy, pokud nedokazeme odpustit druhym nebo sobé samym.
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V ¢ase mezi dvéma moduly zarazujeme reflektivni online setkani.

Martina Jank( je zku$ena transformaéni privodkyné. Cerpé ze zkusenosti z jégy, meditaci,
Enneagramu, studia psychologie, rodinnych konstelaci, uceni Diamond Logos, koucinku i dalSich
technik. Martina mé rozsahlé lektorské zkusenosti z CR i zahraniéi s programem Kvalita Zivota,
ktery se vénuje rozvoji zakladnich kvalit kazdého ¢lovéka, tzv. esenci.

DEN PRVNI (veéer)

Cas: 30 min

Metoda: sdileni pribéhu

Obsah: Eva Kovafikova, spoluzakladatelka Centra Ziva voda, sdili Zivotni pfibéh, vizi i cestu
postupného budovani centra Ziva voda. To je inspiraci pro privodce, ktefi se tak potkavaji
s riznymi pristupy a rliznymi typy hybatel(, lidrd i pravodc(.

Cas: 30 min

Metoda: dialog

Obsah: Program Prlivodci v siti zastfeSuje organizace Akada, kde v poslednich mésicich doslo ke
zméné ve strukture zakladatel(i a vedeni organizace. Nové feditelka Klara Cebisova vyuzila setkani
pro osobni seznameni s Privodci a dialog o tom, kam sméfuje Akada i jak vnimaiji projekt sami
ucastnici.

Cas: 120 min

Metoda: sdileni v kruhu

Obsah: Predstaveni nove vstupujiciho ucastnika do vycviku. Zaméry, projekty a spoluprace
vznikajici v Privodcich. Zpétna vazba a rozvijeni napadd. Moznosti vzdélavani uvnitf sité
Privodcu, workshopy vedené vlastnimi kapacitami jako napf. nendsilnd komunikace. Finanéni
témata. Propagace.



Cas: 30 min

Metoda: improvizace

Obsah: Aktivita pfinasi uvolnéni a humor, ale pro nékoho to mlze byt i prekroceni komfortni
zony. Uprostfed mistnosti se rozmisti zidle jako sedadla v autobusu. Jeden ¢lovek je fidi¢ a
ostatni se stavaji cestujicimi. Kdyz zastavi autobus, mize kdokoli nastoupit. Nastupuje se
zvolenou emoci, kterou vyjadfuje vlastnim chovanim. Jakmile vejde do autobusu, cely
autobus se preladi na emoci nového cestujiciho. Zaroven muze na zastavce kdokoli
vystoupit a odnasi si pfi tom emoci, se kterou pred tim prisel.

DEN DRUHY

Cas: 60 min
Metoda: sdileni ve skupiné
Obsah: predstaveni tématu, raport, naladéni, ocekavani
» |ektorka predstavuje obsah modulu. Budeme dale rozvijet téma zelené esence, kvalita
lasky, sebe lasky, sebe prijeti, sebe respektu a nahlizeni na svoji zranénou ¢ast. Télo -
Kde se prehlizim? Kde na sebe tlacim? Odpusténi — Kde nesu pocit viny? Kde citim
krivdu?
e Kazdy z Gcéastnikl sdili: Jak se citim od minule? Co se mi dafi a nedafi? Jak integruji to,
co jsem si nabral(a)?

Cas: 45 min
Metoda: meditace provazena lektorkou, sdileni ve dvojicich
Obsah:
. Zameéreni pozornosti na sv(j dech. Na ¢dsti svého téla. Uvolnéni. Spojeni se

sebou samym. Napojeni na prirodu a energii jara. Prizvani zelené esence a jejich kvalit
jako je laska, laskavost, schopnost [é¢it zranéni, soucit. (40 min)
. (5 min)

Cas: 50 min

Metoda: aktivni naslouchani, koucink

Obsah: Prace ve dvojicich, jeden nasloucha

a podporuje druhého koucovacim zplisobem ke sdileni.
Pak se role otoci.

3



Ctvrty blok: Symptom a pfi¢ina

Cas: 60 min
Metoda: konstelacni fezy v triadach
Obsah:
» Konstelacnifez v triddé. Kazdy se vystfida ve vSech rolich - ja pozorovatel, m(j zdravotni
symptom a jeho pricina.
e Reflexe v triadé. Sdileni toho, co jsem vidél*a, vnimal*a, prozival*a a co mi to fika. Jeden mluvi,
ostatni dva naslouchaji.

Paty blok: VSemi smysly a lécitel Sl
Cas: 60 min
Metoda: smyslova prochazka v pfirodé, sdileni ve dvojicich el ::: resesT
Obsah: “teee

e Smysly (20 min) / Prochazka v pfirodé s vyuzivanim vsech svych smysl{ (zrak, €ich, sluch,
hmat, chut a Sesty smysl). Jeden z dvojice vnima a sdili, druhy naslouch4, pak se role otoéi.

e Ladéni se na svého lécitele (20 min) / Jeden z dvojice se ladi na |éCitele v sobé a sdili, jak ho
vnima a jak se projevuje. Druhy nasloucha. Pak se role otoci.

e Sam se sebou (20 min) / Dvojice se rozdéli a kazdy ma ¢as byt sdm se sebou a integrovat, co
je potreba.



Sesty blok: Jak reagovat, kdyz je privodce nebo klient v nepohodé?

Cas: 50 min

Metoda: modelové situace, prace v mensich skupinach, prezentace v celé skupiné

Obsah: Ugastnici vytvofi tfi mensi skupiny, ve kterych diskutuji o modelovych situacich, v nichZ se
jako priivodci mohou ocitnout. Smyslem je si uvédomit: Jak se situace projevuje? Jaké ma
dopady? Jak mohu se situaci nalozit? Jaké konkrétni kroky zvolit, aby se situace zvladla co
nejlépe pro vSechny zucastnéné? Jaké jsou nase vlastni zkusenosti?

vdstupy, z diskuse
najdete
na strané 10

>

Sedmy blok: Moje télo — vdécnost, omluva a podékovani

Cas: 75 min
Metoda: denikové psani, sdileni ve dvojicich, empatické naslouchani, ritual
Obsah:

o Denikové psani (10 min) / Kazdy z uc¢astnik(i napi$e dopis svému télu. Za co se chci svému
télu omluvit? Napfiklad protoze mu nevénuji dost péce, pretézuiji ho, kritizuji, prejidam ho,
prehlizim ho apod. Jak moje télo reaguje na stres? Za co chci svému télu podékovat? Co vse
zvlada a dokazalo vCetné stresu a uzdravovani se.

o Sdileni ve dvojicich (20 min) / Jeden sdili, druhy empaticky naslouchd s pravdivosti,
otevienosti, bez hodnoceni a zleh&ovani. Co jsem si uvédomil*a? Cim si $kodim? Jak se
pretézuiji? Jaké zmény potiebuiji? Ceho si pieji pro sebe vic?

o Ritual uzdraveni vztahu se svym télem (45 min) / Pokracuje prace ve dvojicich z pfedchozi
aktivity. Smyslem je pozadat své télo o odpusténi vseho, ¢im mu neprospivam. Uvédomit si,
co potrebuje. Podékovat mu. Najit si akéni krok ke zméné. V ritualu prvni ¢lovék reprezentuje
télo. Druhy clovék se stavi k reprezentantovi svého téla, ke kterému promlouva. Nasleduje
kratké sdileni toho, co jsem si uvédomil*a, prozil*a. Pak se role otoci.



Osmy blok: Meditace

Cas: 45 min
Metoda: Kundalini meditace
Obsah: uvolnéni téla i emoci

Devaty blok: Reflexe ve skupiné

Cas: 90 min
Metoda: sdileni ve skupiné
Obsah: Jak se ted mam? Co pro mé dnes bylo dulezité?




DEN TRETI

Cas: 45 min
Metoda: prace ve dvojicich
Obsah: napojeni se na sebe a svou energii, napojeni na klienta, uvolnéni, davani a prijimani

Cas: 30 min
Metoda: sdileni v kruhu, reflexe, prace s kartami
Obsah:
e Uprostried kruhu jsou rozprostiené karty. Kazdy si vybira jednu, dvé, které ho pritahnou.
e Sdileni v kruhu: Jak se mam? Kde se nachazim vnitrné, v jakém procesu? Jak to souvisi
s kartou, kterou jsem si vytahl*a?

Cas: 45 min
Metoda: provazena meditace, sdileni ve dvojicich
Obsah:
. na to, co jsme sdileli, na svoji hlubsi ¢ast a svUj nejsilnéjsi pocit v této chvili.

Na jaro. Tichou radost. Blazenost. Vyziveni. Prijeti toho, co se déje a kde jsem. VSe je jak
ma byt. Dovolit si pfijeti, jako jednoho z nejvétsich IécCitell v nas. Prizvani zelené esence,
kterou Sifim do svého fyzického, emocniho, energetického a mentalniho téla a do svych
systém, kde ji potfebuji. Posilovani svého vnitfniho zdroje a schopnosti vytvaret
pozitivni energetické pole. (40 min)

. . Co se mi dafilo? (5 min)

Cas: 130 min

Metoda: reflektivni psani, sdileni v triadach, ritual

Obsah: Prozkoumat pocity spojené s kfivdou, nepfijetim,

prehlizenim, nedocenénim. Odpustit nékomu, kdo mi ubliZil. Pozadat o odpusténi.

. (15 min) / Co se dé&je v téle? Kde citim kfivdu v téle? Co mi jde hlavou,
kdyz se nékdo ke mné nechova fér? Co se u toho dé&je? Ceho pozdsii lituji? Kdyz se na
nékoho zlobim, jak mé to ovliviuje v kazdodennim zivoté? Co si rikam, kdyz se obvinuji?
Co mi brani odpustit sobé nebo druhym?



o Reflektivni psani (15 min) / IndividudIni prace s denikem. Napsat dopis nékomu, u koho
citim krivdu.

e Sdileni v triadach (20 min) / Sdileni své krivdy. Jeden mluvi, ostatni dva empaticky
naslouchaji.

e Ritual odpusteni (35 min pFiprava, 60 min realizace) / Pokracuje prace v triddach z
predchozi aktivity. Jeden z trojice si vybere reprezentanta za zelenou esenci a za toho,
komu odpoustim a ke komu promlouvam. V ramci pfipravy si kazdy ujasni, komu a co
potiebuje sdélit. Kazdy projde vSemi rolemi.

Ctvrty blok: Integraéni prochazka v prirodé

Cas: 30 min
Metoda: individualni prochazka v pfirodé
Obsah: Integrace, uvolnéni, zapojeni smysl{. Napojeni na sebe, pfirodu a to, co nas presahuje.
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P4ty blok: o

Cas: 15 min .
Metoda: psani dopisu
Obsah: Kazdy ucastnik napiSe dopis osobg, které nékdy ublizil a pozada ji o odpusteéni.

Sesty blok: Jak pocity kfivdy a viny ovliviiuji nase vztahy?

Cas: 60 min

Metoda: prace v mensich skupinach, modelové situace, prezentace v celé skupiné
Obsah: Ugastnici ve skupinach diskutuji o konkrétnich situacich. Smyslem je si uvédomit:
Jak se situace projevuje? Jaké ma dopady? Jak mohu se situaci nalozit? Jaké kroky zvolit,
aby se situace zvladla co nejlépe pro vSechny zicastnéné? Jaké jsou nase zkusenosti?

vdstupy z diskuse

nogdete
na strané

>

Sedmy blok: Uzavirani

Cas: 20 min

Metoda: sdileni ve skupiné

Obsah: S ¢im odjizdis? Jak se naplnilo tvoje oCekavani? Co bylo pro tebe silné? Co bys
potfeboval*a jinak?



Vystupy prace ve skupinach

,/O \O\[/\q

Priivodce je nesoustredény, nervézni, ma otupené smysly a vnimavost, chybi napojeni, ma
oslabeno kreativitu.

Jak se nepohoda projevuje

Klient je KO, unaveny, vystresovany, roztékany. Nema energii, chut do néceho se poustét.
Vidi véci cerné. Ziva, nesoustredi se, nepremysli, neciti. Je odpojeny.

Dopady na klienty

Klient si to nabere také. Neciti napojeni a bezpeci. Nebavi ho to. Netece to. Nema chut ani
energii pustit se do prace. Nechce nic resit a nékam se posunout, hledat néjaky cil. Mze byt
pesimisticky.

Privodce ma oslabenou schopnost vytvofrit bezpecny prostor pro klienta. Nezvlada se
naladit, byt empaticky. Je to dfina pro klienta i pro priivodce, obéma to prfinasi malo uzitku
i radosti.

Jak se situaci zachazet

Pokud to jde, zrusit setkani. Vénovat pozornost sobé. Jakykoliv pohyb, vybéhnout schody,
vytrast, zatancit si na pisni¢ku. Jit do pfirody. Pracovat s dechem. Chvile po sebe. Planovat
si schilizky tak, Ze po¢itaji s prostorem pro sebe. Ladit se na tempo ¢innosti. Napojit se na
svlj stfed a osu. Uvédomit si, na co se téSim. Pripravit si vlidné prostredi. Napit se, najist se,
doprat si malou radost. Mit sv(ij SOS Supli¢ek prvni pomoci. Zachranné kapky, aromaterapie.
Vizualizace. Ritudl vstoupeni do role — obléknout si kabat priivodce. Ukotvit se v roli.
Zverejnit to. Barometr emoci, pojmenovat emoce a potreby.

Ladim se pred a po. Jak se mam? Posileni dlivéry, Ze vSe je, jak ma byt. Hraju s kartami,
které v tu chvili mam. Bez obvifiovani sebe. Vyhybam se lidem a zavalu informaci zvenku.
Mam pfitele na telefonu, se kterym mohu mluvit. Jsem k sobé laskavy. Uznavam pocity
svoje i klienta. Vénuji Cas raportu. Poustim jakékoli svoje ambice a pfijimam, ze cokoliv se
stane, je OK. Ptam se klienta, co potrebuje. Ukazi mu, ze jsem tu pro ngj. S respektem, nejde
jen o vykon. Nabizim prostor pro odventilovani. Zaméruji se na zdrojovani. Aktivizuji pres
smysly. Pojmenovavam emoce a potreby, prace s kartami. Zverejnuji svoje pocity. Citim
zodpovédnost za proces, jsem aktivni, ale citim pochopeni pro klienta i pro sebe. Néco
udélam jinak nez jindy. Zvédomu;ji si, kde jsou moje hranice.
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Vystupy prace ve skupinach

]

Wy A

(O

Jak pocit kfivdy, viny, ovliviiuje pracovni kolektiv?

Néco visi ve vzduchu. NefesSena kfivda bere lidem ¢im dal vic energie. Demotivace, snizovani
vykonu. Dusno, napéti, obavy, domnénky. Vztahovacnost. Vytvareni koalic. Hrabani se

v bahné. Ztrata smyslu. Ztrata bezpeci. Toxickd atmosféra. Jeden toxicky ¢lovék muze
rozlozit celou firmu — jako Zaba na prameni. M({ze se objevit tendence zachranovat. Vnimat,
jak pocit kfivdy zasahuje do prace moji a ostatnich a tehdy zasahnout.

Co délat, kdyz jste na nékoho nastvani?

Zalezu, postézuju si, bouchnu a pak je to OK.

Mam pochopeni, jsem laskavy a prijimam druhé i sebe.

Pfichazim se spravnymi slovy a metodami v pravou chvili. Naslouchani. Napf. poradni kruh.
Zeny vnimaiji fazi svého cyklu — komunikovat to az v ovulaéni fazi.

Nechat si odstup od emoci.

Vnimat, Ze se ve mné néco déje.

Vnitrni pozorovatel: Co to ve mé je, ze meé ten druhy tak stve? Prozkoumavat to.

Co délat, kdyz se na vas nékdo zlobi?

Vyjadfit své pocity. Zeptat se jednotlivce upfimné, jak se ma a citi. Vytvofit pro to vhodny
a bezpecny prostor. Empatické naslouchani. Nenasilna komunikace. Mediator.

Co délat, kdyz vnimate nevrazivost, nevyjadirenou kfivdu mezi lidmi v tymu? Co pomiize
ke sdileni a uvolnéni napéti?

Respektovat systemicky zakon — vSe chce byt vidéno a uznano.

Projevit své pocity. Vytvorit bezpecny prostor pro to, aby ostatni mohli projevit to, co citi
a potrebuji. Zeptat se. Nechtit byt zachranar. Nedavat nevyzadané rady. Mluvit za sebe
a svoje pocity a potreby.

Mit vlastni zodpovédnost, kdy do toho vstoupit a kdy ne. Nechat si odstup. Nehodnotit
jednotlivce, ale vztahovat se k situaci. Podivat se na to ze srdce. Pfizvat zelenou esenci.

Prevence - posilovani firemni kultury davéry a tvofit a kultivovat podp(irné prostredi, prace
se zpétnou vazbou. Podporovat kompetence lidi v nendsilné komunikaci. Uvolnéni napéti —
humor, zelena esence, empatie.



Na zacatku modulu ucastnici sdileji, jak integrovali v mezidobi to, co na poslednim setkani
objevili a naucili se. Objevuje se schopnost vétsiho pfijeti, ze vSe je, jak ma byt. Pocit
vnitfniho klidu. Vétsi vS§imavost ke svym pocitlim, schopnost nadhledu a reflexe v
konkrétnich situacich. Sebepéce a vyzZiveni sebe sama je pro priivodce velké téma.

Modul je ucastniky pozitivhé hodnocen. Zaznivaji slova jako: klid, radost, zazdrojovani,
obohaceni, hloubka i lehkost. Opecovani mysli, téla i duse. Sdileni hlubokych prozitk
zejména z ritudl( prijeti svého téla i odpusténi. Néktefi z ucastnikd sdili, Ze vnimaiji
prohlubujici se bezpeci a dlvéru ve skupiné. Vyjadreni vdéénosti za moznost byt soucasti
skupiny.
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Tento dokument vznikl v ramci projektu Prlvodci v siti, ktery byl financovan z Operacniho
programu Zameéstnanost plus, priorita Socialni inovace. Registracni Cislo projektu:
CZ.03.03.01/00/23_051/0004624.

Realizator projektu:

Projektovy tym: Ivana Sladkova, Alexandra Noskova, Katefina Netolicka, Sarka Kréilkova, Pavla
Burgos

Zpracovano v roce 2025.
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