PRACOVNI LIST

MOJE MAPA RADOSTI

Tento pracovni list té provede védomym mapovanim radosti ve tvém Zivoté.

Zjistis, kde radost pfirozené kvete, kde ji mozna nevédomky dusis, a odejdes s
jednim konkrétnim ritualem radosti pro kazdy den tohoto tydne.

Odpovidej upfimné a bez hodnoceni. Neni tu spravna ani Spatna odpovéd.

Vypis vSe, co ti pfinasi skute¢nou, upfimnou radost - velké véci i malé, kazdodenni
i vyjimecné.

Kdy jsi naposledy zazila moment Cisté radosti - bez podminek, bez vykonu, jen tak?

Co z tvého seznamu radosti se ti dari zarazovat do kazdodenniho Zivota
pravidelné?

Co z tvého seznamu radosti je spiSe vzacné nebo to odkladas?




Jaké myslenky nebo presvédceni ti nejcastéji brani v radosti? Zaskrtni vse, co té
oslovuje, a dopln vlastni:

Nemam na to ¢as.

NejdFiv musim dokoncit tohle a tamto.
Radost si musim zaslouzit.

Ostatni potrebuji mé vic nez ja sebe.
Neni na to spravny moment.

Citim se sobecky, kdyz myslim na sebe.

Jiné:

Které situace nebo lidi ve svém Zivoté vnimas jako nejvétsi zlodéje radosti?

Co by se stalo, kdybys zacala kazdy den védomeé zarfazovat jeden moment radosti
bez podminek?

Jak vnimas pohyb ve svém Zivoté - spiS jako radost nebo jako povinnost?

Jaky typ pohybu ti prinasi skutecnou radost a lehkost?




Kdy jsi naposledy zaZila pohyb jako Cistou radost - bez méreni, bez vykonu, jen pro
sebe?

Jaky jeden typ pohybu venku v pfirodé té tento tyden prirozené laka?

Na zakladé vseho, co sis uvédomila, si vytvor svlj osobni ritudl radosti pro tento
tyden. Ma byt jednoduchy, konkrétni a splnitelny kazdy den.

MUj ritudl radosti pro tento tyden:

Kdy béhem dne ho zafadim:

Co budu potfebovat, aby se to stalo:

Co mi m(Ze zabranit a jak to pfekonam:




Kazdy den tohoto tydne zapis jeden konkrétni moment Cisté radosti.

Konkrétni - ne "byl hezky den", ale co presné té naplnilo.

Pondéli - Mij moment radosti dnes:

Utery - Miij moment radosti dnes:

Stfeda - MUj moment radosti dnes:

Ctvrtek - Mij moment radosti dnes:

Patek - MGj moment radosti dnes:

Po péti dnech si precti cely seznam. Kde se radost prirozené opakuje? Co té
prekvapilo?




Radost neni odmeéna za splnéné ukoly. Je to pfirozeny stav, ke kterému se vracime,
kdyZ prestaneme klast podminky.

Tento tyden jsi udélala prvni krok - védomé sis vSimla, kde radost ve tvém zivoté
kvete a kde ji mozna nevidiS. To samo o sobg je vic, nez déla vétsina lidi.



