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Mindfulness vyzva pro vice
harmonie v zivote
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PRACOVNI HOD SE DO KLIDU
SESIT A BUD V POHODE

Ma idealni budoucnost,

me idealni ja.

Ukol 1: Napis dopis od svého budouciho ja
Predstav si svou idealni budoucnost, kde jsi tim, kym chces byt.
Co délas, jak se chovas, jak vypadas, jak se citis? Zamysli se nad \
tim, jaké zivotni etapy jsou jiz uzavreny, co nového prislo do
Zivota, jaké konicky délas, Ci které dovednosti jiz oviadas. Podékuj
si za vse, co jsi pro to udélal/a. Mizes si i pripomenout cil, pro
ktery ses prihlasil/a do této vyzvy a jak jsi to zviadl/a. Nezapomen
si ho pripominat v pribéhu nasledujicich 21 dni.
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RACOVNI HOD SE DO KLIDU
ESIT A BUD V POHODE

Smysly nam umoznuji sbirat informace o nas a nasem
prostredi které skrze posilani signali do mozku
napomahaji k nasemu preziti. Presto, ze vétsina z nas k
nim ma pristup a bézné je pouziva, snadno
zapomeneme, ze nejsou samozrejmosti a malo kdo
vyuziva védome jejich plny potencial. Nechame se osalit
blistivou reklamou, slysime zvuky, které neexistuji
vhimame vibrace telefonu, ktery nemame v kapse

"Na svete existuje jen jedno hrdinstvi: vidéet svet
takovy, jaky je, a milovat ho." --- M. Buonarroti

Zakladni spektrum smysld, které zname jsou zrak, sluch, hmat, ¢ich a cit. Z
hlediska psychologie posuzujeme i dalsi sesty smysl a to intuici.
Podvédomé vnimani dobrého a zlého. Vychazi z nasich mentalnich vzorcu v
hluboké podvédomé drovni. VV mindfulness prijimame jesté sedmy a osmy
smysl - prostor a ¢as. Prostor jinymi slovy je Ize chapat jako orientacni
smysl, smysl vnimani sméru, pohybu a nasi pozice vici vnéjsimu okoli. Smysl!
casu umoZriuje se orientovat v dennich cyklech a rytmech. Mizeme se
probudit drive nez zazvoni budik, ¢i mame odhad, jak dlouho co trva.

Vétsinu smyslu pouzivame automaticky, to kouzlo prichazi, kdyz zacneme
védome sledovat, co vsechny smysly dokazou.

"O jaky smysl bys nechtél/a prijit?"

V prilozeném pracovnim sesité naleznes smysluplné ukoly k dnesnimu
tématu, vcetné ucinné zklidnujici a uzemnovaci techniky 5-4-3-2-1.
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PRACOVNI HOD SE DO KLIDU
SESIT A BUD V POHODE
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Chces-li zrychlit, zpomal
Ukol 7: ZASTAV SE kdykoliv potfebujes

Dnesni vysokorychlostni doba nas nabada, abychom i my byli
zrychleni. Proto se dnes ZASTAVUJ. Kdykoliv mas pocit, ze
zrychlujes, kdykoliv na tebe jdou emoce, unava, pred kazdou
schizkou, po kazdém dokonceném ukolu. Alespori 4x béhem,
dne a zapis si svuj prubéh zastaveni.

L

Popis udalost a zastav se. MUzes vstat, jit se projit protahnout se nebo zavrit
ocCi (mysli na své bezpeci). Zapis si udalost i formu zastaveni.

o

Premyslej nad tim, co se prave stalo a deje, co je nyni tva priorita, co opravdu

potrebujes, jak se citis a co se ti honi hlavou?

Co od sebe ocekavas, kam chces smérovat svou pozornost, jaké mas
moznosti, jake je tvé nejlepsi vychodisko a co konkrétné chces udélat?

Zvol 1véc, kterou udelas. Zvol si smer, kterym se chces vydat. Napis si, co
je tvdj cil/zamér. Nastartuj se a znovu se rozjed.
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gggcovwi HOD SE DO KLIDU

' A BUD V POHODE
Me zivotni poslani. e

Ukol 20: Co v Zivoté chci, abych byl/a vic v klidu?
Hledani smyslu Zivota mize byt celoZivotni pout. Vénuj
se nize 2 ukoldm pro napojeni se na vnitini hodnoty, co
skutecné chces a cemu se mizes vénovat.

Co miluji a
naplnuje mé?

Ikigai - zivotni poslani

Viypln kruhy vpravo. Zkus se

klidné bokem vypsat nebo

zamyslet nad svymi sny,

pranimi, vizemi a pak napis V éem jsem
pouze 3-5 vybranych a pro dobry/a
tebe klicovych hodnot.

Mdzes se zamyslet nad
otazkami:

“Ktera cinnost me nejvice
bavi?”
“U ¢eho se nejvice raduji?”

“Co meé zajima a inspiruje?”
“Cim je to prospésné
druhym/svétu?”

Na cem mi
zalezi

“S &im za mnou druzi chodi?”

“Co je moje superschopnost?” Co mohu

Ziskat?

Co ti funguje a co muzes zménit ve tvém Zivoté
Prvné si zapis, co ti funguje, pak co chces zménit a nasledné si stanov konkrétni cil, za kterym si pujdes.
Co chci nechat, Co chcizménit, Coje
Okruhy co délam dobre co nevyhovuje mym cilem

rodina

pratelé

vztahy

ja (vztah
k sobé)

prace
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