Stéet/ Je éagto v téch nejbéznéjdich okamsicich.
Stadl ce na né zaméFit.
Otdzky pro cebe:

« Jakd byla dnes jedna drobnost, kterd
mi udélala radost?

Které smyslové vjemy (viné, barvy, chuté...)
mé tési?

Jaky malg krok mohu udélat pro svij lepsi den,
aniz by mé zahltil?

Cvideni
Radostnik: Kazd( den si poznacte jednu
malickost, kterd vas potésila.

Krok za krokem: Napiste si jednu véc,
kterou byste chtéli zacit délat a nejmensi
mozny krok, kter(y k ni dnes udéldte.

1.Radovat se z malickosti

Vedomy Zivot v couladu ce sebou, pFirodou a komunitou
pFindél dlouhodoby kiid.
Otdzky pro sebe:

Citim se v Zivoté v rovnovaze? Pokud ne, co mé
vycerpava?

Jak mohu dnes vice naslouchat svému télu?

Co mohu zmeénit, abych Zil/a vice v souladu se
svgmi hodnotami?

Cvideni:
ZebFik harmonie: Sefadte podle vasi
priority: prdce, odpocinek, vztahy, pohyb,
konicky, jidlo, priroda. Jak mizete vnést vice
rovnovahy do svého dne?

PFirozené tempo: Udélejte dnes alespon jednu
véc pomaleji a plné si ji uZijte.

3. Harmonie a udrzitelnost

Jak objevovat smysl v kazdodennich okamzicich?
(Praktické sebekoucovaci karti¢ky inspirované 5 pilifi lkigai podle Kena Mogiho(

SebepFijet; ndim pFindé/ klid a spokojenost. (Médomime ¢i
cvou jedinecnoct a prectaneme ce crovndvat ¢ ostatnim.

Otdzky pro cebe:
o Které své vlastnosti si nejvice cenim?

« Jak se na sebe divim ve srovnani s ostatnimi?
Je to pro mé prinosné?

« Jakg maly krok mohu dnes udélat k tomu,
abych byl/a se sebou spokojenéjsi?

Cvicens’
« Zrcadlo sebeprijeti: Postavte se pred zrcadlo,
podivejte se sami sobé do o¢i a reknéte si
nahlas tri véci, které na sobé oceriujete.

+ Zrcadleni v lidech: Zamyslete se nad tremi
lidmi, které obdivujete. Jaké vlastnosti s nimi
sdilite? Jak byste je mohli vice rozvijet?

2. Prijmout sebe sama

Kazddy maly krok a détokd zvédavoct oteviraji cestu

k novjm moznogtem a viagtnimu cmyslu Zivota.

Otdzky pro cebe:
+ Kdy jsem naposledy zacal/a néco nového s
nadsenim a zvédavosti?

« Jakg malg krok mohu udélat dnes, aby mé
mj kazdodenni Zivot vice naplhoval a bavil?

+ Co bych rdad/a zkusil/a, kdybych nemél/a zZadna
omezeni?

CVI'EBhl?
« Zapisnik zvédavosti: Kazd(j den si napiste
jednu véc, kterd vas zaujala nebo ve vas
probudila zvédavost.

« ZlepSovak: Vyberte si jednu béZnou véc, Cinnost,
a navrhnéte jak ji o néco vylepsit.

4. Zacdit s malem




Jediny okawzik, ktery mdme, je ten pFitomny.

Otdzky pro sebe:
+ Kdy se citim opravdu pritomng/a?

« Jak casto si dovolim ,jen tak byt bez spéchu
a premgsleni?

+ Jakgm malgm krokem mohu vnést vice klidu do
kazdodenniho Zivota?

Cvidend:
+ 1 minuta pritomnosti: Na chvili zavfete oéi a
zaposlouchejte se do zvukl kolem vads.

« Zamér dne: Rano si napiste jedno slovo, které
vystihuje, jak se chcete citit dnes.

Vet kid a radoct z kazdodennich okamsiki
v Leps/ vinimdni cebe cama a cvjch hodnot

\/ PF/rozenejs‘/ gpojeni’ < tim, co je pro vde
dilezité

\/ Jednoduché ritudly, které podpofi vasi
S‘,bo/éojenoct

Co vam to prinese?

. Vyberte si jeden pilif - projdéte si

jednotlivé karty a zamérte se na tu, kterd
vas nejvice oslovi.

. Odpovézte si ha otdzky - staci par

minut denné a zamyslet se nad odpovédmi.
Piste si své postrehy nebo si je jen promyslete.

. Vyzkousejte jednoduché cvi€eni - vyberte si

alespon jedno a zaradte ho do svého dne.
Mize to byt drobny krok, ktery postupné
vytvori pozitivni ndvyk.

. Sledujte zmény - po tgdnu si zhodnotte, co

vam privodce prinesl. Jak se citite? Co vam
pomohlo? Chcete pokracovat?

Jak karticky pouzit?

Tkigai neni cil, ale

zplcob, jok Zit kazdy

den cmyclupiné.

Zacnéte uZ dnec!

Q




