PRACOVNI LIST

MAPA JARNI OCISTY

Diagnostika souc¢asného stavu

Fyzicka arovern:

O Jak hodnotiS svou energii na Skale 1-10?

O Jak spis (kvalita, délka)?

O Jak travis volny cas (pravidelny pohyb, pohodli)?

O Jak vypada tva plet?

O Kolik vody denné pijes?

O Jak casto se hybes?

Mentdlni Groven:

O Jak Cista je tva mysl (nebo jak moc "pFemyslis")?

O Které myslenky se opakuji?

O Co té nejvic stresuje?

O Kolik ¢asu travis na socialnich sitich/u médii?



Energeticka uroven:

O Jak se citiS ve svém domoveé (energie prostoru)?

O Které vztahy té nabijeji? Které vyCerpavaji?

O Kterym aktivitam vénujes cas, aniz by té naplnovaly?

Identifikace toho, co chces "vypustit"

Co uZ nechci nosit v téle:

(napf. toxiny z tézkych jidel, prebytecna hmotnost, Unava...)

Co uZ nechci nosit v mysli:

(napfr. starosti o véci, které neovladam, sebepodcenovani, negativni self-talk...)

Co uZ nechci ve svém prostoru:

(napf. nepotrebné véci, chaos, staré energie...)




Co uZ nechci ve svém Zivoté:

(napf. toxické vztahy, vyCerpavajici aktivity, Spatné navyky...)

MUj 7denni plan jemné ocCisty

KaZdy den (zakladni piliFe):

O Rano: Sklenice vlazné vody s citronem nalacno
O Hydratace: ____ sklenic vody denné

O Pohyb: __ minut

O Dechova cviCeni: 5 minut rano nebo vecer

[ Digitalni detox: Zadné obrazovky po ____ hodiné& vecer

Strava (zaskrtni, co implementujes):

O PFidat vice zelené zeleniny (Spenat, brokolice, rukola)

O Zacit den lehkou snidani (ovoce, smoothie, ovesna kase)
O Omezit kavu na ____ Salky denné

O Vynechat/omezit rafinovany cukr

O Vynechat/omezit tézka jidla vecer

O Pfidat fermentované potraviny (kysané zeli, kefir, jogurt)

O Pit bylinkové Caje (pampeliSka, kopfiva, mata)

Mentalni detox (vyber 2-3):
O Ranni journaling (10 minut)
O Vecerni ritual vdéc¢nosti

O Omezit zpravy/socialni sité na minut denné



O Meditace nebo mindfulness ( minut)
O Cteni inspirativni knihy misto scrollovani

O Technika "myslenkového zastaveni" pfi negativnim self-talku

Prostorovy detox (naplanuj konkrétni dny):
Den 1: Vytfidim loZnici (Satnik, zasuvky)

Den 2: Vytfidim koupelnu (kosmetika, 1éky)
Den 3: Vytfidim kuchyn (spiz, lednice)

Den 4: Vytfidim obyvaci pokoj

Den 5: Energeticka ocista (oteviena okna, bylinky, reorganizace)

Reflexe po tydnu

Co fungovalo:

Co bylo narocné:

Jak se citim po tydnu ocisty:
O Vice energie

O LepSi spanek

O Cistsi mys|

O Lehdi télo

O Klidné&jsi emoce



O Jiné:

Co chci pokracovat délat i nadale:




