PRACOVNI LIST

PLANOVANI S ENERGIi JARNi ROVNODENNOSTI

Jarni rovnodennost je okamzik rovnovahy, ze které se rodi novy pohyb. Tenhle

pracovni list té provede procesem védomého prechodu od zimy k jaru - od
pousténi starého k zasazeni nového.

Nespéchej. Udélej si na to Cas, zapal si svicku, uvar si ¢aj. Tohle neni Ukol do skoly.
Je to setkani se sebou samou.

CAST 1: ROZLOUCENI SE ZIMOU

NeZ zasadi§ nova seminka, je dllezité uvolnit prostor. Odpovéz upfimné, bez
hodnoceni.

Co ti zima pfFinesla? (vhledy, odpocinek, poznani, zmény)

Za co jsi zimnimu obdobi vdé¢na?

Co ze zimniho obdobi chceS védomé pustit? (mySlenky, vzorce, situace,
pocity, zvyky)




Napis jednu vétu, ktera symbolicky uzavira tvou zimu:

Napfriklad: "Dékuji zimé za vse, co prinesla. Poustim vSe, co jiZ nepatfi do mého
jara."

Moje véta:

CAST 2: INVENTURA - KDE JSEM TED?

Jarni rovnodennost je okamzik rovnovahy. Podivej se upfimné na svij Zivot a
zhodnot, kde ted jsi.

Ohodnot kazdou oblast na Skale 1-10 (1 = velmi nespokojena, 10 = naprosto
spokojend) a napis jednu vétu, co v dané oblasti citis.

Zdravi a télo
Hodnoceni:

Co citim:

Energie a vitalita
Hodnoceni:

Co citim:

Vztahy a rodina
Hodnoceni:

Co citim:

Tvarci vyjadieni
Hodnoceni:

Co citim:




Podnikani nebo prace
Hodnoceni:

Co citim:

Osobni rast a uceni
Hodnoceni:

Co citim:

Radost a lehkost v kazdodennim Zivoté
Hodnoceni:

Co citim:

Spojeni s prirodou a pfirozenymi rytmy
Hodnoceni:

Co citim:

Ve které oblasti citim nejvétsi rovnovahu?

Ktera oblast vola po nejvétsi pozornosti a péci?




CAST 3: ZASAZENI{ JARNICH ZAMERU

Zameér neni totéz co cil. Cil Fika "co chci dosahnout". Zamér fika "jak chci byt a Zit".
Zaméry jsou Zivé - jako seminka, ktera rostou svou vlastni cestou.

Napis si tfi hlavni zaméry pro jarni obdobi. Pro kazdy zamér odpovéz na pomocné
otazky.

Zameér 1

MUj zamér:

Proc je pro mé tento zamér dllezity?

Jak se budu citit, kdyZ tento zamér bude Zivy v mém Zivoté?

Co mohu udélat jako prvni maly krok?

Jaké podminky tento zamér potfebuje, aby mohl rlst? (Cas, energie, podpora,
prostredi)

Zameér 2

MUj zamér:




Proc¢ je pro mé tento zamér dllezity?

Jak se budu citit, kdyz tento zamér bude Zivy v mém Zivoté?

Co mohu udélat jako prvni maly krok?

Jaké podminky tento zdmér potrebuje, aby mohl rlst? (¢as, energie, podpora,
prostredi)

Zamér 3

MUj zamér:

Proc je pro mé tento zamér dulezity?

Jak se budu citit, kdyZ tento zamér bude Zivy v mém Zivoté?




Co mohu udélat jako prvni maly krok?

Jaké podminky tento zdmér potrebuje, aby mohl rlst? (cas, energie, podpora,
prostredi)

CAST 4: SLADENI S JARNi ENERGI{

Jaro ma svUj pfirozeny rytmus - od prvniho probouzeni v breznu pres plny rozkvét
v dubnu az po expanzi v kvétnu. Naplanuj své zaméry v souladu s timto rytmem.

BFezen - €as prvnich krok( a zacatki

Co chci v bfeznu rozjet, zacit, zasadit?

Jeden konkrétni krok, ktery udélam tento tyden:

Duben - €as rustu a rozvoje

Co chci v dubnu budovat, rozvijet, prohlubovat?

Jak budu pecovat o své zaméry v dubnu?




Kvéten - as expanze a sdileni

Co chci v kvétnu sdilet, dokoncit, slavit?

Jak poznédm, Ze mé zaméry rostou a prospivaji?

CAST 5: PRACE S PRIROZENOU ENERGIi

Respektovani svych prirozenych rytmd je klicem k udrzitelnému jarnimu ristu bez
vycerpani.

Kdy mam v prabéhu dne nejvice energie pro tvoreni a praci?

Kdy potfebuji odpocinek a regeneraci?

Jak budu respektovat svdj pfirozeny rytmus v jarnim obdobi?

Co mi pomaha dobijet energii? (pfiroda, pohyb, ticho, setkavani s lidmi...)




Co mi energii bere a emu se chci v jarnim obdobi védomé vyhybat?

Jak budu vyvaZovat aktivitu a odpocinek?

CAST 6: MUJ OSOBNIi RITUAL ROVNODENNOSTI

Vyber si jeden ritual nebo si vytvor vlastni, kterym védomé oslavis jarni

rovnodennost.

Jaky ritual chci provést?

Kdy a kde ho provedu?

Co k tomu potrebuiji pfipravit?

Napis si vétu nebo zamér, ktery pfi ritualu vyslovis:




CAST 7: PECE O ZAMERY PO CELE JARO

Zaméry potrebuji pravidelnou pozornost.

jak chces toto jaro prozit:

Jaro neni sprint. Je to postupné, radostné probouzeni.

Bud'laskava k sobé, kdyZ néco neroste tak rychle, jak jsi €ekala. Zahradnice
neobviiiuje seminko. PFizplisobuje podminky a véfi procesu.

Tvé zaméry jsou Zivé. Pecuj o né s laskou.



