PRACOVNI LIST

MU) BAREVNY KVETEN

Kvéten je nejbarevnéjSi mésic roku. Pfiroda maluje vSemi barvami - fialové Sefiky,
bilé tfeSnové kvéty, zluté pampelisky, syta zelen na loukach. A my mame moznost
nechat tyto barvy vstoupit i do naseho kazdodenniho Zivota.

Tento pracovni list té provede védomym mapovanim krasy ve tvém Zivoteé.

Nespéchej. Odpovidej upfimné a bez hodnoceni. Tohle neni Ukol do Skoly - je to
setkani se sebou samou.

Krasa neni jen o domove. Je i o tom, jak prozivame kazdy den - co vidime, co
vnimame, co si dovolujeme vychutnat.

Kdy jsem naposledy védomé vnimala krasu kolem sebe - zastavila se, nadechla a
fekla si "tohle je nadherné"?

Co mi v kazdodennim Zivoté pfinasi radost a krasu? Vypis vSe, co té napadne -
mista, lidi, viiné, ritudly, okamziky.

Co mi naopak v kazdodennim Zivoté bere barvy a energii?

Jak vypada moje typickeé rano - je v ném prostor pro krasu a radost, nebo rovnou
skacu do povinnosti?



Kdy béhem dne se nejcastéji citim pfitomna a naplnéna?

Kvéten nam dava tolik pfirodni krasy zdarma, Ze je skoro hfich ji nevyuzit. Tato
¢ast ti pomUZe zmapovat, jak moc prirody mas ve svém kazdodennim Zivoté.

Kolik ¢asu travim venku v pfirodé prdmérné kazdy den?

Jaké misto v pfirodé mé nejvice naplfuje a nabiji?

Jak dlouho jsem tam naposledy byla?

Jaky pfirodni prvek mi v domové chybi - Zivé rostliny, Cerstvé kvétiny, prirodni

materialy, viiné bylin?

Co je jeden konkrétni zpUsob, jak tento tyden pfinesu kousek pfirody blize ke
svému kazdodennimu zivotu?



Na zakladé vseho, co jsi si uvédomila, si vyber JEDNU konkrétni véc, kterou tento
tyden prineses do svého Zivota nebo domova vice krasy a barev.

MUZe to byt cokoliv malého. Kytice Sefik(l z louky ve vaze na stole. Hrnkova mata
na okné kuchyné. Védoma prochazka bez telefonu s jedinym zamérem - hledat
barvy. Nova tapeta telefonu s fotografii, ktera té naplfuje radosti. Nebo jen
oteviené okno dokoran kazdé rano na deset minut.

Mala véc, védomeé zvolena, dokaze promeénit celou energii dne.

MUj zamér krasy pro tento tyden:

Kdy ho uskutecnim:

Jak se budu citit, az ho spInim:

Toto je tvUj hlavni Ukol pro prvni tyden kvétna.



Vydejsevens jedinym zamérem - hledat barvy a krasu kvétna. Nech doma seznam
Ukoll. Nech doma starosti. Vezmi si jen sebe a telefon na foceni.

Vyfot pét momentd, které té zastavi svou krasou. Nemusi to byt nic velkého ani
fotograficky dokonalého. Kapka rosy na listu. Kvét u cesty. Svétlo v korunach
stromy. Cervend stfecha za syt& zelenym polem. Prosté p&t moment(, kdy si
podvédome feknes - toto je krasné.

Po prochazce si odpovéz na tyto otazky:

Ktery z péti moment0 té zastavil nejvice a proc?

Jak ses citila béhem prochazky v porovnani s tim, jak ses citila pred ni?

Co jsi vidéla, co bys normalné prehlédla?




Pfecti si znovu svij jeden zamér krasy. PoloZ ruce na srdce a zeptej se sama sebe
- citim, Ze je to pravé? Citim, Ze to chci udélat?

Krasa neni luxus. Neni odména za splnéné ukoly. Je to vyZiva pro dusi, ktera je
dostupna kazdy den a vétSinou zdarma. Kvéten nam ji nabizi v pIné sile - Sefiky u
cesty, vliné vzduchu, barvy, které se méni kazdy den.

Stadi se jen divat a vnimat.



