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Krasny den,

zima je tady!

Zimni dny nas pfirozené zvou ke zpomaleni,
obraceni pozornosti dovniti a vytvareni dtulného
prostredi.

Tento mini e-book nabizi 30 jednoduchych aktivit,
které ti pomohou plné prozit kouzlo zimy - at' uz
snézi za okny nebo je jen chladny den. Kazda
aktivita je navrzena tak, aby podporila tvé
propojeni s prfirodnimi cykly, s blizkymi lidmi i se
sebou samou.

Tak si obléknéte teplé ponozky, uvarte horky ¢aj a
vydejte se se mnou na cestu zimnimi dny. Kazdé

roc¢ni obdobi ma totiz své nezaménitelné kouzlo.

Pohadkovou zimu plnou zazrak( vam preje

Zuzka

02

WWW.ZUZANAHAVLIKOVA.CZ



> .

AKTIVITY PRO PROPOJENI S PRIRODOU

1. Zimni pozorovatelna

Vytvor si denik zimnich pozorovani. Kazdy den
zaznamenej jeden detail, ktery té zaujal - tvar
namrazy na okné, stopy ve snéhu, zména svétla pfi
zdpadu slunce. Po mésici bude$s mit krasnou sbirku
zimnich moment(.

2. Krmitko pro ptaky

Vyrob jednoduché krmitko z kokosového ofechu,
borové Sisky nebo recyklovanych materidld.
Pravidelné pozoruj, jaci ptaci prilétaji, a vytvor si maly
ptaci atlas.

3. Zimni herbar

| v zimé& mUzes sbirat do herbare - vétvicky s pupeny,
karu stromu, zajimavé traviny nebo mechorosty.
Vytvor si sbirku zimnich pfirodnin s popisky.

4. Ledové vitraze

Do mélkych misek nebo dortovych forem nalij vodu,
pridej pfirodni materidly (vétvicky jehlicnant, bobule)
a nech venku zmrznout. Vzniknou krasné ledové
ozdoby, které muizes zavésit na stromy v zahradé.
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5. Prochazka za soumraku

Vydej se na kratkou prochazku za soumraku a v§imej si,
jak se méni kvalita svétla. Zimni soumrak ma
specifickou modravou barvu a zvlastni ticho.

6. Sledovani hvézd

chvile venku s pohledem na zimni souhvézdi té propoji
s vesmirnym fadem.

7. Sbirani vétvicek na jarni rychleni

Nastrihej vétvicky tfeSné nebo zlatice a dej je do vazy s
vodou. Postupné raSeni ti prinese kousek jara do
zimniho domova.

8. Tvoreni ze snéhu

Pokud napadne snih, vytvor néco jiného nez klasického
snéhuldka - zkus snéhovou spirdlu, labyrint nebo
zvifata. Snih je skvély socharsky material.
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AKTIVITY PRO UTULNY DOMOV

9. Vyroba svicek

Vyrob si svicky z véeliho vosku nebo recykluj zbytky
starych svicek. Zapalena svicka vytvari atmosféru
Utulna a symbolizuje svétlo v temnoté zimy.

10. Bylinkové pytlicky

Usij malé pytlicky a napln je suSenymi bylinkami a
kofenim - levanduli, rozmarynem, skofici, hfebickem.
Umisti je do skFini nebo pod pol§tar pro pfijemné sny.

11. Domaci peceni chleba

Upeceni doméaciho chleba neni jen kulinarsky zazitek -
je to ritudl spojeny s vyzivou, péc¢i a teplem domova.
Viné peceného chleba proméni kazdy dim v udtulny
domov.

12. Vytvoreni zimniho oltariku

Vyélen maly prostor v domové pro "zimni oltarik" -
misto, kde shromazdi§ zimni pfirodniny, svicky a
symboly tohoto obdobi. MuizZe slouzit jako vizualni
pfipominka krasy zimy.
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13. Aromaterapeuticka lazen

Priprav si léCivou koupel s esencialnimi oleji (borovice,
eukalyptus, levandule) a soli. Tepld voda prohfeje télo
a viné povzbudi smysly.

14. Vyroba prirodniho ¢isticiho prostredku
Vytvor si vlastni Cistici prostfedky z octa, citrusové
klry, rozmarynu a levandule. Vyhnes$ se chemikaliim a
tvdj domov bude vonét prirodné.

15. PfFesazovani a péce o pokojové rostliny
Zimni obdobi je idedlni pro péci o pokojové rostliny.
Vénuj jeden den pifesazovani, mnozeni fizk(l a oSetfeni
listd. Zelené rostliny prinadseji zivot do zimniho
interiéru.

16. Vyroba lapace snu

Vytvor jednoduchy lapa¢ snd z vétvicek, provazka a
prirodnich materiald. MGze slouzit jako dekorace i
symbolickd ochrana pro klidny spanek.
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AKTIVITY PRO VNITRNIi RUST

17. Psani zimniho deniku
Kazdy vecer si udélej ¢as na kratky zapis do deniku.
Zimni obdobi pfirozené podporuje introspekci a reflexi.
Staci 5-10 minut pred spanim.

18. Meditace pFi svicce

Zapal svicku a 10 minut medituj s pohledem upifenym
na plamen. Tato jednoduchd praktika zklidriuje mysl a
podporuje soustiedéni.

19. Vytvoreni vize pro novy rok

Misto klasickych novoro¢nich predsevzeti vytvor
vizualni reprezentaci toho, jak chces, aby tvlj rok
vypadal. Pouzij kolaz, kresbu nebo myslenkovou mapu.

20. Digitalni detox

Vyber si jeden den v tydnu (nebo jen vecer) bez
elektroniky. Misto scrollovani socidlnimi sitémi si Cti
knihu, kresli nebo jen odpocivej pfi svickach.

21. Ranni ritual vdécénosti

Zacinej kazdy den 5 minutami vdéc¢nosti - zapis si tfi
véci, za které jsi v tento den vdécna. Tato jednoducha
praktika preladuje mysl na pozitivni vnimani.
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22. Studium nového tématu

Zimni obdobi je idealni pro uceni. Vyber si téma, které
té zajima, a vénuj mu 20 minut denné - at' uz jde o novy
jazyk, historii bylin nebo astronomii.

23. Dopis budoucimu ja

Napi§ dopis sobé samé, ktery otevieS na jarni
rovhodennost. Podél se v ném o své soucasné
mysSlenky, pocity, vyzvy a nadéje.

24. Cviceni intuice

Kazdy den si poloz jednu otdzku a nech svou intuici,
aby ti odpovédéla. Zapi§ si prvni myslenku, kterd
prijde, bez analyzovani. Po ¢ase uvidis, jak byla pfesna.

25. Ritual ranniho svétla

Vytvor si jednoduchy ranni ritual oslavujici prodluzujici
se dny. Kazdé rano zapal svi¢ku a pfi snidani si v§imej,
jak se postupné méni ranni svétlo. Mize$ si vést
jednoduchy denik, kam si zaznamena$ ¢as vychodu
slunce (stac¢i jednou tydné) a kratkou poznamku o
kvalité svétla. Postupem ledna uvidis, jak se dny
pomalu prodluzuji. Tato jednoducha praktika té propoji
s pfirozenym rytmem pfirody a pfipomene, ze i v
nejhlubsi zimé se svétlo postupné vraci.

#H ’

WWW.ZUZANAHAVLIKOVA.CZ



A
\_/
> .

AKTIVITY PRO SDILENI A PROPOJENI

26. Vecer vypravéni pribéht

Usporadej vecer s vypravénim pfibéhld - muize jit o
rodinné historky, lidové pohadky nebo improvizované
pribéhy. Kazdy ucastnik mize prispét svym pribéhem.

27. Zimni piknik v pfFirodé

Priprav termosku s horkym napojem, jednoduché
obcerstveni a teplé deky. | kratky piknik v zimni pfirodé
mUze byt dobrodruzstvim a vytvofi necekané
vzpominky.

28. Spolec¢né vareni zimniho pokrmu

Vyberte recept, ktery vSechny zahreje - polévku,
dusené jidlo nebo peceny pokrm. Zapojte kazdého
¢lena rodiny do pripravy a vychutnejte si spolecny
proces i vysledek.

29. Tvorba rodinné kroniky

Vyuzijte dlouhé zimni vecery k tvorbé rodinné kroniky
nebo alba. Prochazejte staré fotografie, zapisujte
pfibéhy a vzpominky, které by jinak mohly byt

zapomenuty.
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30. Vyména dovednosti

Usporadej malé setkani, kde kazdy ucastnik naudi
ostatni jednu dovednost - mulze jit o pleteni, masaz
rukou, pfipravu bylinného ¢aje nebo techniku meditace.

#H
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Tyto jednoduché aktivity ti pomohou plné prozit zimni
obdobi - ¢as, ktery nas pfirozené zve ke zpomaleni,
reflexi a vytvareni uUtulného prostiedi. Nemusis
realizovat vSechny - vyber si ty, které rezonuji s tvou
situaci, rodinou a zajmy.

Zima neni jen obdobim, které je tfeba "preckat", ale
cennym ¢asem pro budovani vnitini sily, prohlubovani
vztah( a pripravu na jarni rast. Kazda z téchto aktivit té

jemné propoji s pfirozenymi cykly prfirody a s
moudrosti, kterou nam zimni obdobi nabizi.
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POJDME ZUSTAT V KONTAKTU!

Pokud vam tento e-book prinesl radost a inspiraci,
budu moc rada, kdyz se ke mné pfipojite:

*Web:** - najdete zde
dalSi inspiraci pro zivot v souladu s prirodou,
osobnim rozvoji a sezonnich tématech

**Facebook:** Pripojte se do mé skupiny

nebo , kde sdilim
tipy na propojeni s prirodnimi cykly, podporuiji
maminky na jejich cesté a vytvarime spolecné
komunitu Zen, které chtéji zit védoméji a
radostnéji.

**E-knihy:** Prozkoumejte mé
, které vam pomohou najit vice energie a
vnitini pohody.

S pranim kouzelné zimy plné rodinnych zazitkG

Zuzka
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https://www.facebook.com/Skolkavola/
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