Uvod do modelu lidskych potieb

Kvalita zivota:

Slovo kvalita pochazi z latinského qualis, které znamena jaky nebo jaké povahy. Pavodné
tedy kvalita neoznacovala vykon nebo mnozstvi, ale charakter, podstatu a zplsob byti
néceho.

Z toho plyne dulezity rozdil mezi kvalitou a kvantitou. Kvantita se tyka mnozstvi, poctu a
nahromadéni. Kvalita se tyka zptisobu prozivani, hloubky a vnitfni hodnoty. Clovék muze mit
vice, ale ne nutné kvalitngji zit. Vice aktivit neznamena kvalitnéjsi zZivot, vice penéz
neznamena hlubsi napinéni.

Kvalitnéjsi Zivot tedy nemusi byt vétsi Zivot, ale Zivot prozivany jinym zpGsobem. S vétsi
védomosti, Zivosti, smyslem, klidem a autenticitou. A to zaroven neni odmitani hojnosti,
majetku, mnozstvi nebo penéz.

Stejna logika plati pro vztahy, bohatstvi i zdravi.

Kvalitnéjsi vztah nemusi znamenat vice lidi nebo vice komunikace, ale tfeba to, Zze Clovék se
vedle partnera nemusi pfetvarovat, konflikty nevedou k ponizovani a po spole¢ném Case je
Clovék spise klidnéjsi nez vyCerpany. Kvalitni vztah maze vypadat velmi obyc¢ejné, spole¢na
snidané bez mobilu, pocit bezpeci doma, schopnost micet spolu bez napéti.

KvalitnéjSi bohatstvi nemusi znamenat vétsi majetek nebo drazsi auto, ale tfeba to, ze
penize vytvareji svobodu misto stresu, podnikani neni postavené na pfeziti a tlaku, a uspéch
neni vykoupen vycerpanim. Mit dostatek zpusobem, ktery dlouhodobé podporuje Zivot.
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Definice potieb:

Potfeby nejsou jen ,psychologicky koncept®, ale soué¢ast samotného principu zivota v
hmotné formé existence.

Zivot v hmoté je ze své podstaty dynamicky (=pohybuijici se), nic neni statické. Pohybuji se
bufky, emoce, energie, vztahy i védomi skrze zkuSenost. A potfeby jsou tim, co tento pohyb
vytvaFi. Bez touhy, nedostatku a napéti mezi tim, co mam, a tim, co hledam, by
pravdépodobné ustal veSkery pohyb, rozhodovani, tvorba i evoluce zivota.

Propojeni s emocemi a pfijemnymi pocity:

Naplnéni potfeb se projevuje emocemi jako klid, radost, uleva, pocit Zivosti nebo
smysluplnost. A organismus je pfirozené nastaven tyto stavy hledat, protoze podporuji Zivot
a vnitfni soulad.

Z toho vznika pfirozeny cyklus. Nejdfiv pocit nenapinéni, napéti nebo touha po néem, co
chybi. To vytvofi pohyb, ¢lovék zacne hledat, jednat, tvofit. Pfijde zkudenost a s ni néjaka
forma naplnéni. Organismus dostane informaci, jestli to podporuje zivot nebo ne. A pak
pfirozené/automaticky vznikaji nové potfeby, protoze Zivot je pohyb a neustala proména.

Cilem tedy neni dosahnout stavu bez potfeb. To by znamenalo konec pohybu. Pointa je v
tom, jak védomé ¢lovék timto cyklem prochazi.
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Propojeni s dualitou (svét, kde existuje ja a okoli=dva):

Pohyb v zivoté vznika jen tam, kde existuje napéti mezi polaritami. Hlad a nasyceni, samota
a spojeni, chaos a jistota, stagnace a rust. Bez tohoto kontrastu by nebylo sméfovani,
motivace ani prozitku.

A zajimavé je, Ze i pfijemné pocity Casto vznikaji pravé skrze kontrast. Odpocinek hluboce
vnimame az po namaze, klid po stresu, spojeni po samoté.

Potfeby tedy mozna nejsou jen signalem toho, co chybi. Jsou souc€asti mechanismu, skrze
ktery Zivot vytvarfi pohyb, zkuSenost a védomé prozivani existence.



Pfi setkani s nékym, kdo fika, Ze potieby neexistuji, by nebylo produktivni vstupovat do
pfimého konfliktu. Pravdépodobné by mluvil z jiné roviny pohledu na ¢lovéka a existenci.

Dulezité je rozliSit dvé roviny. Z nedualitni nebo absolutni perspektivy maze byt pravda, ze v
Cistém védomi neni nedostatek, hledani ani psychologicka potfeba néco ziskavat. Existence
je uplna sama o sobé. Ale zaroven ten samy ¢loveék ji, spi, dycha, vstupuje do vztah,
reaguje na bolest a funguje v téle. To je relativni, lidska a hmotna rovina existence. A v ni
potifeby svoiji roli maji.

KliCova otazka tedy zni: pokud potfeby nehraiji roli, pro€ lidé stale trpi, hledaiji, Ipi, boji se
nebo touzi? | Clovék hovofici o nedualité preferuje urcité podminky, potiebuje spanek, citi
bolest a reaguje na vztahy.

Z toho plyne dulezity rozdil. Nedualita pravdépodobné neznamena zanik potieb, ale spisSe
mensi identifikaci s nimi. Clovék muiZe citit hlad, ale nebyt otrokem hladu. M(ze citit potfebu
vztahu, ale nepanikafit v samoté. Potfeby mohou dal existovat jako soucast lidského
organismu, ale ¢lovék k nim mize mit védoméjsi a svobodnéjsi vztah.

A jesté jedna vrstva. V nékterych duchovnich smérech se nékdy preskoCi Clovék, jde se

rovnou do absolutna, ale télo, emoce, nervovy systém a psychologické potfeby zUstavaiji
neintegrované. Clovék pak mize Fikat, Ze nema zadné potieby, ale jeho vztahy, zdravi a
reakce ukazuji néco jiného.

Zajimavy pfistup proto neni ani popfit duchovni rovinu, ani popfit lidskou biologickou a
psychologickou rovinu, ale integrovat obé soucasné.
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Urcity stav prozivani:

Clovék vétsinou nehleda véci samotné, ale urdity stav prozivani, ktery za nimi stoji. Nechce
jen penize, ale pocit bezpeci a svobody. Nechce jen vztah, ale pocit spojeni. Nechce jen
uspéch, ale pocit vlastni hodnoty.



A to otevira dllezitou otazku: je to, co €loveék honi, opravdu to, co hleda? Nebo skrze to jen
hleda urcity pocit existence?

Mozna je cely lidsky Zivot v hmotné roviné neustaly pohyb mezi nenaplnénim a napinénim,
skrze ktery Clovék proziva sam sebe i existenci jako takovou. A potfeby jsou tim, co tento
pohyb organizuje.

Kazdy Clovék ma v jeden okamzik urCité zakladni psychické potieby, které ovliviuji jeho
emoce, rozhodovani, vztahy, motivaci i kazdodenni Zivot.

Lze fict, ze lidské potfeby jsou jednim z nejzakladnéjSich ,motord“ lidského zivota. Ne nutné
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porozumét tomu, pro€ ¢lovék pfemysli, citi, rozhoduje se a jedna tak, jak jedna.

Tyto potfeby mame vsichni.
Rozdil mezi lidmi neni v tom, Ze by nékdo nékteré potfeby mél a jiny ne. Rozdil je hlavné v:

e jejich aktualni priorité,
e sile,
e a zpUsobu, jakym si je naplfiujeme.

Zadna z potfeb neni spravna nebo $patna.
Kazda muze ¢lovéku pomahat, ale také ho vyCerpavat, pokud ji naplfiuje nevédomeé nebo
nezdravym zpusobem.

Tento model neslouzi k hodnoceni ¢lovéka ani k ur€ovani, ,jaky Clovek jsi‘.
Pomaha spis§ ukazat:

které potfeby té aktualné nejvice vnitiné Fidi,

co nejvice ovliviiuje tvoje prozivani,
rozhodovani,

a kolem &eho podvédomé organizujes svuj zivot.

Je dulezité rozliSovat mezi:

tim, éemu védomé dlouhodobé Véris,

k ¢emu mas napfiklad diky svému temperamentu tendenci
jaky Clovék chces byt,

CO povazujes za spravné,

a tim:

e co té aktualné nejsilngji ovliviiuje v bézném Zzivoté.

vvvvvv

ve skuteCnosti muze vétSinu svého aktualniho Zivota organizovat kolem vykonu, uznani
nebo jistoty.

Tento model proto nehleda idealni nebo moralné spravné odpovédi.
Snazi se spiSe zachytit tvoje aktualni vnitini nastaveni a to, které potfeby maji v

soucCasnosti nejvétsi vliv na tvoje emoce, rozhodovani a kazdodenni zivot.

Vnitini motivace - co se skryva za projevy



Tady se z teorie stava prakticky ramec pro kazdodenni Zivot. Klicova otadzka prestava byt
jaky jsem typ Clovéka a stava se z ni co mé zevnitf pravé pohani, jakou potfebu se snazim
naplnit a jakym zplGsobem ji naplfiuju.

Cloveék totiz asto dlouho Fesi jen projevy, prejidani, workoholismus, konflikty, zavislosti,
hledani uznani nebo toxické vztahy. Ale pod kazdym z téchto projevi mize byt legitimni
potfeba, ktera jen hleda zpUsob naplnéni. Potfeba sama o sobé vétSinou neni Spatna.
Rozdil déla zpusob jejiho naplfovani. Potfeba vyznamu mize vést k inspiraci nebo k
manipulaci. Potfeba jistoty ke stabilité nebo ke strachu ze Zivota. Potfeba spojeni k lasce
nebo k zavislosti a ztraté sebe.

Proto dava smysl zaéit se ptat nejen co délam, ale pro€ to délam, co se tim snazim ziskat a
jestli existuje zdraveéjsi zpusob, jak tu potfebu naplnit. To je velmi hluboka prace se sebou.

Dulezité je také to, Ze hierarchie potfeb v konkrétni zivotni fazi neni nahodna. Vznika jako
dusledek minulych zkuSenosti, Zivotni situace, bolesti, prostfedi a nau€enych strategii
preziti. Clovék po chaosu v détstvi miize mit extrémné dominantni potfebu jistoty. Nékdo,
kdo nebyl vidén nebo ocenén, mlze byt silné Fizen potfebou vyznamu. Potfeby tedy nejsou
nahodné preference, jsou hluboce propojené s zivotnim pfibéhem &lovéka.

A pritom si to ¢lovék velmi ¢asto viibec neuvédomuje. Mysli si, takovy prosté jsem, ale velka
¢ast jeho chovani mlze byt adaptace, kompenzace nebo zplUsob regulace vnitfniho stavu.

Tady se otevira pfesah, ktery je podle mé velmi podstatny. Prace s potfebami neni jen o
motivaci. Je o sebepoznani, védomém rozhodovani, vztazich, zdravi, Zivotni energii a
celkové kvalité Zivota. Cloveék, ktery zaéne rozumét svym dominantnim potfebam, rozpozna
své nevédomé drivy a uci se je napliovat védoméji, zacne délat uplIné jina rozhodnuti. Ne
proto, Ze se pfinutil zménit, ale protoZe za€al rozumét tomu, co se v ném vlastné déje.

1. Jistota

Potfeba jistoty souvisi s bezpecim, stabilitou, klidem a pocitem, ze se Clovék v zivoté
alesponi trochu orientuje, ma pevnou padu pod nohama a kontrolu.

Pomaha ti vytvaret:

zazemi,

rad,

oporu,

predvidatelnost,

a pocit bezpedi v zZivoté.

Kdyz je tato potfeba zdravé naplnéna, muze pfinaset:

klid,

stabilitu,

spolehlivost,

schopnost budovat pevné zaklady.

Kdyz ale za¢ne Clovéka fidit pfilis silné, mize vést k:



pfehnané kontrole,

strachu ze zmény,

neustalému pfemysileni,

stresu z nejistoty,

nebo potfebé mit vSechno jisté dopfedu.

Pfi praci s touto potfebou se nebudes ptat:
»~Je pro mé jistota dulezita?“

Protoze dullezita je pro kazdého.

Spis se budes divat na:

jak silné té rozhodi nejistota,

chaos,

ztrata kontroly,

nebo situace, kdy nevis, co bude dal.

~ JISTOTA®

Potfeba jistoty souvisi s bezpecim,
stabilitou, klidem a pocitem, Ze se Elovék
v Zivoté alespori trochu orientuje, md pevnou
piidu pod nohama a kontrolu.
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2. RUznorodost

Potfeba rliznorodosti souvisi se zménou, novymi podnéty, pohybem, pfekvapenim a pocitem
Zivosti.

Pomaha ti:

objevovat,

tvorit,

zazivat nové véci,

vystupovat ze stereotypu,

a pfinaset do zivota energii a dynamiku.

Kdyz je zdravé naplnéna, pfinasi:

kreativitu,
zvédavost,
hravost,

flexibilitu,
otevienost zméné.

Kdyz zaéne byt pfili§ dominantni, maze vést k:

chaosu,

utékam,

neschopnosti udrzet dobrozvyk,

neustalému hledani né¢eho nového, prelétavosti,
nebo pocitu, Zze ,néco porad chybi*.

Pfi praci s touto potfebou se bude$ divat napfiklad na to:

e jak dlouho vydrzi§ v zabéhnuté ruting,
e jak moc ti vadi opakujici se €innosti,
e nebo jak silné by té rozhodilo, kdyby byl tvij zivot dlouhodobé stejny a bez zmény.



POMAHA TI:

objevovat
Potfeba riiznorodosti souvisi se zménou,

; novymi podnéty, pohybem, pfekvapenim
L a pocitem Zivosti.
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3. Dulezitost / vyznam

Potfeba dulezitosti souvisi s pocitem hodnoty, uznani, respektu a vyznamu.
Kazdy Clovék potfebuje citit, Ze:

e naném zalezi,

e ma hodnotu,

e je nécim vyjimecny,
e nebo ma vliv.

Kdyz je tato potfeba zdravé naplnéna, muze pfinaset:

zdravé sebevédomi,
kompetenci,

odvahu,

schopnost néco vytvaret,
a stat si za sebou.



Kdyz za¢ne byt pfili§ dominantni, maze vést k:

porovnavani,

potiebé uznani,

precitlivélosti na kritiku,

dokazovani vlastni hodnoty,

nebo pocitu, Ze musis byt pofad vidét a néco znamenat.

Pfi praci s touto potfebou se budes divat napfiklad na to:

jak silné t& zasahne prehlizent,
nedocenéni,

ztrata pocitu respektu,

nebo situace, kdy si pfipadas nevyznamny.
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4. Laska a propojeni
Potfeba lasky a propojeni souvisi s blizkosti, pfijetim, vztahy a pocitem, ze nékam patfis.
Pomaha ti:

e vytvaret vztahy,
e citit blizkost,



o sdilet,
e dlvérovat,
e a prozivat spojeni s druhymi lidmi.

Kdyz je zdravé naplnéna, pfinasi:

pocit pfijeti,

bezpedi ve vztazich,

podporu,

otevrenost,

a schopnost byt s druhymi opravdové.

Kdyz zaéne ¢lovéka fidit pfilis silné, mize vést k:

zavislosti na vztazich,

vyZadovani pozornosti,

strachu z odmitnuti,

vyhybani se konfliktdm,

nebo ztraté sebe sama kvuli druhym.

Pfi

praci s touto potfebou se bude$ divat napfiklad na to:

jak silné té zasahne odmitnuti,
samota,

mira pozornosti ve vztahu,
nebo pocit, ze nejsi pfijimany.
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5. Rust

Potfeba rustu souvisi s posunem, u¢enim, rozvojem a pocitem, ze se nékam vyvijis.

Pomaha ti:
e ucit se nové véci,
e prekonavat limity,
e rozSifovat pohled,
e a posouvat sebe i svUj Zivot.

Kdyz je zdravé naplnéna, pfinasi:

evoluci,

energii,

motivaci,

otevrenost,

a chut posouvat se dal.

Kdyz zacéne byt pfili§ dominantni, mize vést k:

nespokojenosti,

neustalému tlaku na sebe,

pocitu, ze nikdy nejsi dost,

nebo neschopnosti zastavit a byt spokojeny s tim, co uz mas.

Pfi praci s touto potfebou se budes divat napfiklad na to:

e jak silné té rozhodi stagnace,
e pocit, Ze se nikam neposouvas,
e nebo dlouhodoby pocit ,stani na misté“.
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6. Prispivani

Potfeba pfispivani souvisi s pfesahem, pomoci druhym a pocitem, Ze tvoje existence ma
smysl i pro néco vétsiho nez jen pro tebe samotného.

Pomaha ti:
e podporovat druhég,
e predavat zkuSenosti,
e tvofit hodnotu,
e a mit pocit smysluplnosti.

Kdyz je zdravé naplnéna, pfinasi:

hlubsi naplnéni,

smysl,

propojenti,

a pocit, ze tvoje ¢innost ma dopad.

Kdyz zaéne byt pfili§ dominantni, maze vést k:

e zachranovani druhych,
e zapominani na sebe,



e pretézovani,
e nebo pocitu, Ze musis byt pofad uzitecny.

Pfi praci s touto potfebou se budes divat napfiklad na to:
e jak silné by té zasahl pocit zbytecnosti,

e nemoznosti néco predavat,
e nebo pocit, Ze to, co délas, nema zadny smysl nebo dopad.

T
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Jak urcovat prioritu potreb

Pfi uréovani priority potfeb nejde o to, co povazujes za spravné, krasné nebo dlouhodobé
dulezité. Jde o to zjistit, které potfeby t& aktualné nejvice ovliviiuji v bézném zivoté.

To je dllezité rozlisit.
Muzes napfiklad dlouhodobé véfit, Ze nejdulezitéjSi jsou vztahy, laska a rodina. To maze byt
pravda na urovni tvych hodnot. Ale zarovern m(ize$ v sou¢asnosti vétSinu svého ¢asu,

energie a pozornosti vénovat praci, vykonu, financim nebo snaze ziskat uznani.

V takovém pfipadé nemusi byt tvoje aktualné nejsilnéjsi potieba laska a propojeni, ale
napriklad jistota, dilezitost nebo rist.

Tento model se proto nepta:

Co by mélo byt nejdulezitéjsi?



Ale spiSe:

Co mé aktualné nejvice vnitiné fidi?

Podle ¢eho poznas skute€nou prioritu potireby

Prioritu potfeby poznas hlavné podle toho, jaky vliv ma na tvé:

emoce,

rozhodovani,

kazdodenni chovani,

¢as,

energii,

pozornost,

penize,

a opakujici se problémy nebo témata v Zivoté.

Jinymi slovy:
nejde jen o to, co fikas, Ze je dllezité. Jde o to, kolem ¢eho se tvuj zivot realné toci.

1. Co by té nejvic rozhodilo, kdybys o to pfrisel?
Tohle je jedna z nejlepSich otazek pro uréeni priority.

Predstav si, ze bys pfiSel o néco, co je pro danou potfebu dulezité. Sleduj, jak silné by té to v
soucasnosti zasahlo.

Napfiklad:

Jistota

Rozhodilo by té v souc¢asnosti nejvic, kdybys:

ztratil stabilni pFijem,

nevédél, co bude dal,

ztratil kontrolu nad pracovnim nebo rodinnym Zzivotem,
nemeél jasny plan?

Pak muze byt aktualné velmi silna potfeba jistoty.

Laska a propojeni
Rozhodilo by té nejvic, kdybys:

e citil odstup ve vztahu,
e mél pocit, Ze k lidem nepatfis,



e zazil odmitnuti,
e priSel o blizkost a pfijeti?

Pak muze byt aktualné velmi silna potfeba propojeni.

Dilezitost
Rozhodilo by t& nejvic, kdybys:

nebyl ocenény,

nékdo prehlizel tvou praci,
ztratil respekt,

mél pocit, Ze nejsi dulezity?

Pak muze byt aktualné velmi silna potfeba vyznamu.

2. Podle €eho se nej¢astéji rozhodujes?
Prioritu poznas také podle toho, co ma nejvétsi vliv na tvoje kazdodenni rozhodnuti.
Napfiklad:

e Dostane$ nabidku nové prace. Rozhodujes se hlavné podle jistoty pfijmu, moznosti
rdstu, prestize, svobody, nebo smyslu?
Mas volny vecer. Vyberes si odpodinek, praci, vztahy, vzdélavani, nebo nové zazitky?
Mas moznost zaCit novy projekt. Tahne té vic uznani, penize, rist, dopad na druhé,
nebo zména?

e V praci vznikne konflikt. Snazi$ se hlavné zachovat vztah, prosadit svou hodnotu,
ziskat kontrolu, nebo rychle obnovit klid?

Tvoje odpovédi ukazuiji, ktera potfeba ma na tvoje rozhodovani nejvétsi vliv.

3. Kolem ¢eho organizujes svj zivot?
DalSi voditko je, kam dlouhodobé sméfuje tvoje pozornost.
Podivej se na svuj bézny tyden a zeptej se:

Kam jde nejvic mého €asu?
Kam jde nejvic mé energie?
O ¢em nejvic pfemyslim?
Co nejCast8gji feSim?

Za co nejvic utracim penize?
Co si nejvic hlidam?

Priklady:



Clovék s vysokou potiebou jistoty mize hodné fesit planovani, rezervy, stabilitu, kontrolu,
bezpedi a prevenci rizik.

Clovék s vysokou potfebou diileZitosti mGze hodné fesit vykon, vysledky, uznani, viditelnost,
vliv a to, jak ho vnimaji ostatni.

Clovék s vysokou potfebou propojeni miize hodné fesit vztahy, atmosféru, pfijeti,
komunikaci a to, jestli jsou lidé kolem né&j v pohodé.

Clovék s vysokou potiebou riistu maze hodné Fesit vzd&lavani, posun, nové vyzvy,
seberozvoj a pocit, ze nestoji na misté.

4. Co té opakované nejvic trapi nebo startuje?

Silna potfeba se ¢asto ukaze i v tom, co se ti v Zivoté opakované vraci jako téma.
Napfiklad:

Casto té stresuje nejistota — muze byt silna jistota,

Casto té boli odmitnuti — muaze byt silné propojeni,

Casto té zasahuje nedocenéni — muze byt silna dllezitost,
¢asto té ubiji rutina — muze byt silna riznorodost,

Casto té trapi stagnace — miuize byt silny rast,

Casto té tizi pocit zbyte€nosti — muze byt silné pfispivani.

(] v u J 4 w V4
Dulezité upozorneni
Priorita potfeby neni totéz jako tvoje hodnota nebo ideal.

Mazes si velmi vazit lasky, rodiny a vztahu, ale aktualné t& muze nejvic fidit jistota, protoze
fesis finance, zdravi nebo stabilitu.

Muze$ chtit byt ¢lovékem, ktery pomaha druhym, ale aktualné t&€ m{ze nejvic Fidit potfeba
uznani, protoze potfebuijes citit, Ze tvoje prace ma hodnotu.

Muaze$ mit temperamentoveé sklon ke klidu a stabilité, ale v uréité zivotni fazi t&€ maze silné
tahnout rast, zména nebo nové vyzvy.

Proto pfi ur€ovani priority nehledej ,spravnou odpoveéd*.
Hledej to, co té v soucasnosti nejvic ovliviiuje v realném zivoté.

Serazeni potreb podle priority
Ted zkus vSechny potfeby sefadit od 1 do 6 podle jejich aktualni dulezitosti ve tvém Zivoté.

Na prvni misto dej potifebu, ktera ma v sou¢asnosti nejsilngjsi vliv na:



tvoje prozivani,

reakce,

rozhodovani,

a kazdodenni fungovani.

Na posledni misto dej potfebu, ktera té aktualné ovliviiuje nejméné.
PFi fazeni se nesnaz urcit, ktera potfeba je pro tebe obecné dulezita, ale spi$ porovnave;j:

e ktera té ovliviluje vice
a
e ktera méné.

Predstav si jednotlivé potfeby vedle sebe a zkus vnimat:

e ktera ma aktualné siln&jsi vliv na tvoje prozivani a Zivot,
e ktera té vice fidi,

e kterou vice fesis,

e a ktera té pfi ztraté nebo nenaplnéni zasahne silnégji.

Napfiklad:

e Rozhodilo by té vic odmitnuti od blizkého Clovéka, nebo ztrata jistoty a kontroly?
e Je pro tebe aktualné silnéjsi potfeba klidu a stability, nebo riistu a posunu?

e Ovliviuje té vice uznani a pocit hodnoty, nebo vztahy a propojeni?
e Vadi ti vice rutina a stagnace, nebo chaos a nejistota?

Pravé timto vzajemnym porovnavanim se postupné za¢ne ukazovat tvoje aktualni pofadi
potieb.

Porfadi ber jako zachyceni svého aktualniho nastaveni, ne jako néco trvalého. Priority potfeb
se mohou v rliznych Zivotnich obdobich ménit.

Jak poznas potreby ve svém bézném
zivote

Lidské potfeby Casto nejsou vidét pfimo.
VétSinou se neprojevuji tim, Ze by si Clovék Fekl:

»1ed se mi aktivovala potfeba jistoty, vyznamu nebo propojeni.”
Misto toho se potfeby projevuji nepfimo:

v emocich,

reakcich,

stresu,

konfliktech,

rozhodovani,

opakujicich se situacich,

nebo v tom, co ti dlouhodobé bere i dava energii.



Cloveék si ¢asto neuvédomuje samotnou potfebu.
Vnima spis:

e Ze ho néco zasahne,
e rozhodi,

e podrazdi,

e zrani,

e vystresuje,

e stahne,

e nebo naopak:

e silné uklidni,

e potési,

e doda energii,

e nebo pfinese Ulevu.

Pravé v téchto momentech se Casto ukazuji potfeby, které maji na tvudj zZivot nejvétsi vliv.

Nesleduj jen silné emoce

Ne kazdy proziva své reakce stejné intenzivné.
Nékdo emoce citi velmi silné a rychle. Jiny jemnéji nebo vice ,uvniti.

To ale neznamena, Ze potieby nejsou pfitomné.
NevsSimej si proto jen velkych emoci, ale i jemnéjSich signali:

napéti,

podrazdéni,

vnitfniho stazeni,

neklidu,

tlaku,

ztraty energie,

potfeby kontroly,

pocitu tézkosti,

nebo situaci, které ti ,z0stavaji v hlavé® déle nez ostatni.

Pravé tam se Casto skryvaji potfeby, které maji na tvdj Zivot silny vliv.

Nejde o jednorazovy test

Rozpoznavani potfeb neni o tom:

e spravné se ,otestovat” b&hem jednoho vecera,
e ani o dokonalé analyze sebe sama.

Je to spi$ postupné vSimani si:

e svych reakci,



® emoci,
e opakujicich se situaci,
e atoho, co té v zivoté dlouhodobé ovliviiuje.

Nékteré potfeby uvidi§ velmi rychle.
Jiné za¢nes rozpoznavat az postupné v bézném zivoté.

Proto neni cilem:

e pozorovat se neustale,
e ani analyzovat kazdou situaci.

Mnohem dulezit&jsi je:

e obcasné védomé zastaveni,
e kratka reflexe b&hem dne,
e a postupné vnimani opakujicich se témat.

Napfiklad si mize$S béhem dne nebo vecer polozit otazky:

Co mé dnes nejvic zasahlo?

Co mi dnes vzalo energii?

Co mi naopak pfineslo klid nebo radost?
Jaké situace se mi opakuiji?

Co feSim porad dokola?

Nejde o to vytvofit dokonaly obraz sebe sama bé&éhem par dni.
Smyslem je zacit postupné rozpoznavat vzorce, které se v tvém zivoté opakuiji.

Prvni uzite€ny obraz svych potfeb mlzes ziskat uz béhem nékolika dnd nebo 1-2 tydnu
védoméjSiho pozorovani. To vétSinou staéi k tomu, aby se za€aly ukazovat silnéjSi motivy a
opakujici se témata.

Zaroven je dllezité pocitat s tim, Zze potfeby nejsou pevné dané navzdy. Mohou se ménit

zivotniho obdobi,

vztahd,

zdrauvi,

prace,

energie,

nebo aktualni zivotni situace.

Proto neni cilem najit ,,definitivni pravdu o sobé&®, ale spi$§ zachytit:
které potfeby maiji na tvij zivot nejvétsi vliv praveé ted.
Muze byt proto uzite€né vratit se k tomuto procesu znovu:
e po nékolika mésicich,

e pii vétsi Zivotni zméné,
e nebo ve chvili, kdy citi$, Ze se tvé fungovani vyrazné zménilo.




Kli¢ 1: VSimej si momentt, kdy se v tobé néco vyrazné
zmeéni
Bé&hem dne si ob&as zkus polozit jednoduchou otazku:
,CO se ve mné pravé zménilo?*
Napfiklad:

pro¢ mé tohle tak zasahlo?
pro¢ jsem ted v napéti?

pro¢ mé to tak potésilo?

pro€ mi to vzalo energii?
pro¢ o tom porad pfemyslim?
pro¢ mé to naopak uklidnilo?

Nejde o slozitou analyzu.
Jde spi$ o postupné vSimani si vlastniho prozivani.

Kli€ 2: Ptej se, co bylo v dané situaci ohrozené nebo co ti
chybélo
KdyZ té néjaka situace silné zasahne, zkus se neptat jen:
,CO se stalo?”
Ale spis:
Co se mé na tom nejvic dotklo?
O co mam pocit, ze pfichazim?
Co je v této situaci ohrozené?

Co mi tady chybi?
Co bych potfeboval, aby mi zase bylo dobfe?

Pravé odpovédi ¢asto ukazuji potfebu, ktera je v dané situaci aktivni.
Napf¥iklad:

potfeba bezpedi — jistota,

potfeba pfijeti — propojeni,

potfeba hodnoty a respektu — vyznam,
potfeba zmény — rdznorodost,

potfeba posunu — rist,

potfeba smyslu a dopadu — pfispivani.

Kli¢ 3: Hledej opakuijici se vnitrni témata



Jedna situace vétSinou nestaci k uréeni priorit potfeb.
Dulezité je sledovat, co se v tvém zivoté opakuje dlouhodobé.

Casto nejde o stejné situace, ale o stejné:

e emoce,
e reakce,
e nebo vnitini témata.

Navenek mohou byt situace uplné jiné:

partner t& komentuje,

kolega té pfehlédne,

klient nerespektuje tvlj nazor,
nékdo té opravi.

Ale uvnitf se pokazdé muze aktivovat stejné téma:

.Nejsem respektovany.”
.,Neberou mé vazné.“
.Nejsem v bezpedéi.”
,Nejsem pfijimany.”

A pravé tato opakujici se vnitfni témata ¢asto ukazuji potfeby, které maiji na tv(j zivot
nejsilngjsi vliv.

Pomoci maze jednoducha otazka:

,C0 je podobného na situacich, které mé& opakované silné zasahu;ji?*

Nesnaz se potieby ,,vymyslet hlavou*

Cilem neni:

e analyzovat kazdou situaci,
e byt dokonale pfesny,

e ani si logicky ,spravné“ urcit své potfeby.
Mnohem dulezitéjsi je:

e zadit si vS§imat sebe sama,

e svého bézného fungovani,

e a opakujicich se emoc&nich motivll ve svém Zivoté.

Pravé tam se potfeby nej¢astéji postupné odhaluiji.



Moje mapa zdravého napinovani potreb
Ted uz znas:

e své potieby,

e jejich aktualni pofadi,

e i zpUsoby, jak se projevuji ve tvém zivoté.

Ted se zamysli a zhodnot aktualni naplnéni vSech potfeb na stupnici 1-10 (1 nejméné, 10
naplnéna na 100%)

Jak by idealné vypadaly potieby napliiované na 9-10 z 10?
Poslednim krokem je zamyslet se:
,CO mi pomaha naplfiovat moje potfeby zdravéji — pro mé i pro moje okoli?*

Nejde o dokonalost ani o ,,spravné odpovédi*.
Jde spi$ o jednoduché uvédomeni:

co mi dlouhodobé déla dobre,

co mé podporuje,

co mi pfinasi vice klidu, energie nebo stability,

a co zaroven zbyte¢né nevycerpava mé ani lidi kolem mé.

Jak s mapou pracovat
U kazdé potreby si jednoduuse napis:
Co mi pomaha citit tuto potirebu zdravéji?

A zaroverni:

Co mi v tom dlouhodobé spiS nepomaha?

Nefe$ teorii ani idealy.
PiS konkrétni véci ze svého bézného Zivota. Bud’ detailni, at je to hned jasné z
pohledu druhého Clovéka, kterému by jsi svoji mapu ukazal.

Priklady z bézného zivota

Jistota

Pomaha mi:



kdyZz mam rano chvili klid bez chaosu,

kdyz vim, co mé ten den Ceka,

kdyZ mam rezervu €asu a nejdu pofad na doraz,

kdyz mam v poradku finance nebo zakladni organizaci Zivota.

Nepomaha mi:

kontrolovat vSechno kolem sebe,

neustale pfemyslet ,co kdyby*,

byt pofad v napéti,

feSit praci nebo problémy jesté vecer pfed spanim.

RuUznorodost

Pomaha mi:

obc¢as zmeénit prostredi,

jet na vylet nebo zazit néco nového,

mit v tydnu i spontanni momenty,

délat riznorodou praci nebo stfidat ¢innosti,
mit prostor pro kreativitu a nové napady.

Nepomaha mi:

neustale utikat od rutiny,

zacCinat pofad néco nového a nic nedokondit,
délat zmény jen kvuli pocitu vzruseni,

neumét chvili vydrzet v klidu nebo obycejnosti.

Vyznam / dulezitost

Pomaha mi:
e kdyz mam pocit, Ze moje prace ma smysil,
e kdyZ néco vytvofim nebo dokoné&im,
e KkdyzZ jsem uziteCny,
e kdyZ si sdm sebe vazim i bez neustalého potvrzeni zvenku.

Nepomaha mi:

pofad se porovnavat,

potifebovat uznani od vsech,

brat kritiku jako utok,

mit pocit, Ze musim pofad néco dokazovat.

Propojeni



Pomaha mi:

kdyz si s partnerem opravdu popovidame,

kdyz se citim pfijaty bez potfeby néco dokazovat,
kdyZz mam ¢as na lidi, se kterymi je mi dobfe,
kdyz nemusim hrat néjakou roli.

Nepomaha mi:

délat véci jen proto, aby byli ostatni spokojeni,
potlagovat, co citim,

vyhybat se nepfijemnym rozhovordm,

byt dlouhodobé bez blizkosti a kontaktu.

Rust
Pomaha mi:

ucit se noveé véci,
délat malé kroky dopfedu,
mit pocit posunu,
zkouSet nové zkuSenosti.

Nepomaha mi:

tlak, Ze musim byt pofad lepsi,
pfehlceni informacemi,

pocit, Ze nikdy nejsem dost,
neschopnost zpomalit.

Prispivani

Pomaha mi:

kdyz mam pocit, Ze moje prace nebo ¢innost nékomu pomaha,
kdyz mizu predat zkuSenost nebo podpofit druhého,

kdyz vidim, ze to, co délam, ma smysl,
kdyz pfispivam pfirozené a ne z povinnosti.

Nepomaha mi:

zachranovat vSechny kolem sebe,

zapominat kvali druhym na sebe,

mit pocit, Ze musim byt pofad uziteCny,
pomahat jen proto, abych mél pocit vlastni hodnoty.




Nehledej dokonalost

Cilem této mapy neni vytvofit perfektni Zivot.
Smyslem je zadit vice vidét:

co té skute€né podporuje,

co ti dlouhodobé déla dobfe,

a jak maze$ své potieby naplhovat zplsobem, ktery je zdravéjsi pro tebe i tvoje
okoli.



Moje mapa zdravého napliovani potreb

Co mi pomahd naplriovat moje potfeby

zdravéji — pro mé i pro moje okoli?
Jde o jednoduché uvédoméni toho,
co mi dlouhodobé déla dobre,

co mé podporuje a co mé naopak
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zbyteéné vyéerpava.
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Pomaha mi:

o/ kdyz mam rdno chvili klid bez chaosu

o/ kdyZ vim, co mé ten den ceka

" kdyZ mam rezervu éasu a nejdu
poféd na doraz

&/ kdyZ mdm v pofddku finance

nebo zdkladni organizaci Zivota

Nepomahd mi:

kontrolovat viechno kolem sebe
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byt poFad v napéti

fedit praci nebo problémy jeité
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Jde o védom

Nejde o dokonalost.

které mé vedou k Zivotu, kde se citim dobFe
ja i lidé kolem mé. @
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Pomaha mi:

W ulit se nové véci

v/ délat malé kroky dopredu
v/ mit pocit posunu
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zkouSet nové zkusenosti

Nepomaha mi:
XK tlak, Ze musim byt porad lepsi
¥ prehlceni informacemi
X pocit, Ze nikdy nejsem dost
¥ neschopnost zpomalit
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kdyz mdam pocit, Ze moje préce

mad smysl

kdyZ néco vytvorim nebo dokoncim
kdyZ jsem uziteiny

kdyZ si sém sebe vazim i bez
neustdlého potvrzeni zvenku
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pofdd se porovndvat
potfebovat uznani od viech
brat kritiku jako dtok

mit pocit, Ze musim pofad
néco dokazovat
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Pomdha mi:

v
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kdy? mdm pocit, Ze moje prace
nebo Cinnost nékomu pomdha
kdyi miZu pFedat zkuSenost
nebo podpofit druhého

kdyZ vidim, Ze to, co déldm,
ma smysl

kdyZ prispivam pfirozené a ne
z povinnosti

Nepomahd mi:
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zachrafiovat viechny kolem sebe
zapominat kvilli druhgym na sebe
mit pocit, Ze musim byt pofdd ufiteiny
pomdhat jen proto, abych mél
pocit vlastni hodnoty

> ménit. Vracis se k ni,
kdyz citis, Ze je cas
na dal3i upravy.




Jak s touto metodikou pracovat

Tento dokument neslouzi jako psychologicky test ani jako definitivni popis osobnosti.
Jeho cilem je pomoct ti:

Iépe poznat sam sebe,

pochopit své reakce,

uvédomit si své aktualni priority,

a zacit védoméji naplfiovat své potieby.

Nejde o dokonalost.
Jde spi$ o vétsi uvédomeéni a postupné rozpoznavani toho, co ma na tv(j zivot nejvétsi vliv.

Doporuéeny postup

1. Nejprve pochop vyznam jednotlivych potreb
Zacni tim, Ze si projdes:

e vsech 6 potieb,

e jejich vyznam,

e jejich zdravé i nezdravé projevy,

e a konkrétni pfiklady z béZného Zivota.

Nesnaz se zatim nic analyzovat.
Jen se snaz pochopit:

e jak jednotlivé potfeby funguiji,
e jak se mohou projevovat,
e a jak mohou ovliviovat lidské chovani, emoce a rozhodovani.

2. Zacéni si potieb vSimat ve svém bézném zivoté
DalSim krokem neni ,spravné se otestovat®, ale zadit:

vice vnimat své reakce,

emoce,

opakujici se situace,

a momenty, které té vyrazné zasahuji nebo ovlivAuiji.

Pomoci ti mohou jednoduché otazky:

e Co se ve mné pravé zménilo?
e Co mé na této situaci nejvic zasahlo?



e O co mam pocit, Ze pfichazim?
e Co miv této situaci chybi?
e Co je podobného na situacich, které mé opakované silné zasahuiji?

Pravé tam se €asto zacinaji ukazovat tvoje dominantnéjsi potreby.

3. Stanov si aktualni hierarchii potreb
AZ zaéne$ potfeby vice rozpoznavat ve svém Zivoté, zkus si je sefadit od:

e nejvice dominantni,
e po nejméné dominantni.

Ne podle:

e dealu,
e toho, co by ,mélo byt spravné®,
e ani podle toho, jaky ¢lovék chces byt.

Ale podle toho:

co ma aktualné nejvétsi vliv na tvoje emoce,
rozhodovani,

reakce,

energii,

a kazdodenni fungovani.

Pamatuj:
nejde o trvalou identitu.
Potfeby se mohou v rliznych obdobich Zivota ménit.

4. Vytvor si svou mapu zdravého naplhovani potreb
Jakmile rozpoznas své dominantné&jsi potfeby, zamysli se:
e jak sije aktualné naplnujes,
e co ti dlouhodobé pomaha,
e a co té naopak spiSe vy€erpava.

Cilem neni:

e zbavit se potieb,
e ani byt dokonaly.

Smyslem je:
e zacit své potfeby naplfiovat védoméji,

e zdravéji,
e a zplUsobem, ktery podporuje tebe i tvoje okoli.



Doporuceni k praci s éasem

Nepotfebujes na vSechno pfijit bEhem jednoho dne.

vvvvvv

e pravidelné vSimani,
e otevienost,
e a ochota pozorovat své bézné fungovani.

Prvni dilezita uvédomeéni Casto pfichazeji uz béhem nékolika dnti nebo 1-2 tydn(
védoméjsiho pozorovani.

Zaroven muze byt uziteCné:

vracet se k této metodice opakované,

napfiklad po nékolika mésicich,

pfi vétsi zivotni zméné,

nebo ve chvili, kdy citi§, ze se tvij zivot vyrazné proménil.

Vyuzij pri praci umeélou inteligenci

Velmi uzite€né muze byt projit timto procesem spole¢né s umélou inteligenci. Diskutuj s ni,
odpovidej si na otazky a délej si s jeji pomoci shrnuti, ktera si zkopiruj do samostatného
dokumentu pro uchovani a tvorbu své mapy potieb.

Uméla inteligence ti mize pomoci:

klast doplfujici otazky,

hledat opakujici se vzorce,

Iépe pojmenovat situace a emoce,

rozpoznavat potfeby v bézném Zivoteé,

nebo vytvaret mapu zdravéjSiho naplhovani potreb.

Muzes s ni sdilet:

své bézné situace,

konflikty,

reakce,

stresové momenty,

nebo opakujici se témata ve svém zivoté.

Casto pravé v konkrétnich situacich zaginaji byt potfeby nejlépe vidét.




Prompt pro umeélou inteligenci

Nize mlze$ pouzit jednoduchy prompt, ktery vlozi$ spole¢né s timto dokumentem do umélé
inteligence:

.Proved mé postupné tématem 6 lidskych potieb podle této metodiky. Pomoz mi nejprve
pochopit vyznam jednotlivych potfeb a jejich projevy v béZném Zivoté. Potom mi pomoz
rozpoznavat potfeby v mych reakcich, emocich, rozhodovani a opakujicich se situacich.
Nasledné mé proved urCenim aktualni hierarchie mych potfeb podle toho, které maji nejvétsi
vliv na muj soucasny zivot. Nakonec mi pomoz vytvofit moji mapu zdravého naplfiovani
potfeb — tedy zpUsoby, které mé dlouhodobé podporuji a zaroven zbyte¢né nevyerpavaiji
mé ani moje okoli. Ptej se jednoduse, prakticky a postupné na konkrétni situace z mého
béZného Zivota.”



	Úvod do modelu lidských potřeb 
	1. Jistota 
	2. Různorodost 
	3. Důležitost / význam 
	4. Láska a propojení 
	5. Růst 
	6. Přispívání 
	Jak určovat prioritu potřeb 
	Podle čeho poznáš skutečnou prioritu potřeby 
	1. Co by tě nejvíc rozhodilo, kdybys o to přišel? 
	Jistota 
	Láska a propojení 
	Důležitost 
	2. Podle čeho se nejčastěji rozhoduješ? 
	3. Kolem čeho organizuješ svůj život? 
	4. Co tě opakovaně nejvíc trápí nebo startuje? 

	Důležité upozornění 
	Seřazení potřeb podle priority 
	Jak poznáš potřeby ve svém běžném životě 
	Nesleduj jen silné emoce 
	Nejde o jednorázový test 
	Klíč 1: Všímej si momentů, kdy se v tobě něco výrazně změní 
	Klíč 2: Ptej se, co bylo v dané situaci ohrožené nebo co ti chybělo 
	Klíč 3: Hledej opakující se vnitřní témata 
	Nesnaž se potřeby „vymyslet hlavou“ 

	Moje mapa zdravého naplňování potřeb 
	Jak s mapou pracovat 
	Co mi pomáhá cítit tuto potřebu zdravěji? 
	Co mi v tom dlouhodobě spíš nepomáhá? 

	Příklady z běžného života 
	Jistota 
	Různorodost 
	Význam / důležitost 
	Propojení 
	Růst 
	Přispívání 
	Nehledej dokonalost 

	Jak s touto metodikou pracovat 
	Doporučený postup 
	1. Nejprve pochop význam jednotlivých potřeb 
	2. Začni si potřeb všímat ve svém běžném životě 
	3. Stanov si aktuální hierarchii potřeb 
	4. Vytvoř si svou mapu zdravého naplňování potřeb 

	Doporučení k práci s časem 
	Využij při práci umělou inteligenci 

	Prompt pro umělou inteligenci 

