PRACOVNI LIST

PLANOVANI JARNICH PROJEKTU V SOULADU S TVOU ENERGIi

Pfedjari je idealnim ¢asem pro pripravu pldy - doslovné i obrazné. Tento pracovni
list ti pomdze naplanovat jarni projekty zplsobem, ktery respektuje prirozeny
rytmus tvé energie i pfirodnich cykld. Nejde o to zahltit se aktivitami, ale o védomé
zasazeni "seminek", ktera budou v souladu s tvymi skute¢nymi touhami a
potfebami.

CAST 1: MAPOVANI TVE PREDJARNI ENERGIE
Tvij energeticky denik (sleduj 3-5 dni)

| Den | Ranni energie (1-10) | Odpoledni energie (1-10) | Vecerni energie (1-10) |
Poznamky |

vvvvvv

Které aktivity té v tomto obdobi nejvice nabijeji?

Které aktivity té nejvice vyCerpavaji?

Jak se tva energie méni s pocasim?




CAST 2: INVENTURA JARNICH PROJEKTU
Vypi$ vSechny projekty a aktivity, o kterych uvazujes pro jarni obdobi:

1.

2.

10.

Nyni ke kazdému projektu prirad:

- Prioritu (A = nezbytné, B = dulleZité, C = bylo by pékné)

- Typ energie (K = kreativni, F = fyzicka, S = socialni, M = mentalni)
- Fazi mésice (R = rostouci, U = Gpln&k, U = ubyvajici, N = nov)

- Obdobi dne (R =rano, O = odpoledne, V = vecer)

| Projekt | Priorita | Typ energie | Faze mésice | Obdobi dne |
ereeme | e e R
I | I | | |




CAST 3: VYBER A PRIPRAVA "SEMINEK"

Z predchoziho seznamu vyber 2-3 projekty s nejvySSi prioritou, které chces
"zasadit" v jarnim obdobi:

Projekt 1:

- Proc je pro mé dUlezZity?

- Jaké "Ziviny" potrfebuje, aby mohl rdst? (dovednosti, zdroje, podpora)

- Kdy je idealni Cas pro "zasazeni"?

- Prvni 3 konkrétni kroky:

1.

2.

3.

Projekt 2:

- Proc je pro mé dulezZity?

- Jaké "Ziviny" potfebuje, aby mohl rist?

- Kdy je idealni ¢as pro "zasazeni'"?

- Prvni 3 konkrétni kroky:

1.

2.

3.

Projekt 3:

- Proc je pro mé duleZity?

- Jaké "Ziviny" potfebuje, aby mohl r{ist?

- Kdy je idealni Cas pro "zasazeni"?




- Prvni 3 konkrétni kroky:

1.

2.

3.

CAST 4: SLADENI S PRIRODNiMI CYKLY
Mésicni planovani

Nakresli si kruh reprezentujici lunarni cyklus a zazna¢, kdy planujes rGzné faze
svych projektU:

- Nov: idealni pro nové zacatky a zaméry
- Pfibyvajici mésic: rozvoj, budovani, expanze
- Uplnék: vrchol energie, dokon¢ovani, oslavy

- Ubyvajici mésic: reflexe, hodnoceni, pousténi

Sezénni rytmus

Rozdéleni jarniho obdobi:

- Pfedjari (Unor-zacatek brezna): pfiprava, planovani, sbér informaci
- Rané jaro (brezen): prvni kroky, zasévani, nové zacatky

- Stfedni jaro (duben): rlst, rozvoj, budovani

- Pozdni jaro (kvéten): expanze, kveteni, komunikace

Do kterého obdobi zapadaji tvé vybrané projekty?




CAST 5: VYTVORENi UDRZITELNEHO HARMONOGRAMU

Navrhni si tydenni harmonogram, ktery bere v Gvahu tvlj energeticky vzorec
a pfirozené rytmy:

Pondéli:

- Ranni rutina:

- Hlavni zaméreni dne:

- Vecerni uzavreni:

Utery:

- Ranni rutina:

- Hlavni zaméreni dne:

- Vecerni uzavreni:

Stfeda:

- Ranni rutina:

- Hlavni zaméreni dne:

- Vecerni uzavreni:

Ctvrtek:

- Ranni rutina;

- Hlavni zaméreni dne:

- Vecerni uzavreni:

Patek:

- Ranni rutina:

- Hlavni zaméreni dne:




- Vecerni uzavreni:

Vikend:

- Hlavni aktivity:

- Cas pro regeneraci:

- Pfiprava na novy tyden:

CAST 6: MONITORING RUSTU A ADAPTACE
Tydenni check-in
Vytvor si systém pro pravidelné hodnoceni svého pokroku:

- Co se dari?

- Co potrebuje vice pozornosti?

- Jak se méni moje energie?

- Jaké nové "vyhonky" se objevuji?

- Co potrebuji upravit v planu?

Vizualni tracking

Navrhni jednoduchy zpUsob, jak budes sledovat rist svych projektu:
- RUstovy graf

- Fotodokumentace

- Jarni denik

-Jiné:



CAST 7: RITUAL ZAMERU

Viytvor si jednoduchy ritual pro stvrzeni svych jarnich zadméra:

1. Najdi si klidné misto v pfirodé nebo vytvor si posvatny prostor doma.
2. Zapal svicku symbolizujici rostouci svétlo.

3. Vizualizuj své projekty jako seminka, ktera sazi$ do Urodné pldy.

4. Napis$ své zameéry na papir a vloZ ho do obalky.

5. Otevri obalku na letni slunovrat a zhodnot, jak tvé "rostliny" vyrostly.

ZAVER: MOUDROST ZAHRADNIKA

Pamatuj na moudrost zkuSeného zahradnika:

Ne vSechna seminka vzejdou - a to je v poradku

e Kazda rostlina ma svdij vlastni ¢as rlstu

e PrilisSna péce mlze uskodit stejné jako nedostatek péce

e Nejkrasnéjsi zahrady kombinuji planovani s prostorem pro spontannost

e Radost z procesu je stejné dllezita jako vysledek

PFeji ti radostné a napliiujici jarni obdobi plné harmonického ristu!



