PRACOVNI LIST
JAK VNIMAM JARO

Tento pracovni list té provede védomym mapovanim tvého vztahu ke kazdému
smyslu. Zjistis, ktery smys| pfirozené dominuje a ktery zanedbavas, a odejdes s
osobnim smyslovym ritudlem pro kazdy den tohoto tydne.

Odpovidej pomalu a uprfimné. Nékteré otazky té mozna prekvapi.

PFecti si kazdy smysl a napis ke kazdému, jak moc ho védomé pouzivas na skale 1
az 5, kde 1 znamena skoro vibec a 5 znamena velmi védomé a pravidelné.

Zrak - védomé vidéni barev, svétla, detailu:

Co konkrétné vidim védomeé kazdy den:

Sluch - védomé naslouchani pfirodég, tichu, zvukam kolem:

Co konkrétné slySim védomé kazdy den:

Cich - védomé vnimani vani pFirody, jidla, prostfedi:

Co konkrétneé védomeé vonim kazdy den:

Chut - védomé vnimani jidla, sezénnich potravin, bylin:

Co konkrétné védome ochutnavam kazdy den:




Dotek - védomy kontakt s pFirodou, zemi, pFirodnimi povrchy:

Co konkrétné védomeé vnimam dotykem kazdy den:

Ktery smysl ma nejvyssi hodnoceni a pro€ myslis, ze pravé ten?

v v

Tato cast té propoji s konkrétnimi smyslovymi zazitky, které ti kvéten prirozené
nabizi.

Jaka vliné pro tebe nejvice ztélesriuje kvéten?

Kdy jsi ji naposledy védomé vnimala?

Jaky zvuk pfrirody té v kvétnu nejvice uklidnuje nebo naplnuje radosti?




Jaky pfirodni povrch té v kvétnu pfirozené pfitahuje - trdva pod nohama, kira
stromu, teply kamen, listek rostliny?

Jakou chut pro tebe ztélesriuje jaro a kvéten?

Kdy jsi ji naposledy védomeé ochutnavala - pomalu, s plnou pfitomnosti?

Jak vypada tvoje typické jidlo - jiS s plnou pfitomnosti nebo pfi obrazovce, v
pohybu, ve spéchu?

Kdy jsi naposledy jedla védomé - bez telefonu, bez televize, jen s jidlem a
pritomnosti?

Jaké jarni potraviny té pfirozené pritahuji a pro€ myslis, Ze prave ty?

Jaka jedna zména ve tvém vztahu k jidlu by ti prinesla vice védomé pfitomnosti a
radosti?




Na zakladé vseho, co sis uvédomila, si vytvor svlj osobni smyslovy ritudl pro kazdy
den tohoto tydne. Ma byt jednoduchy, konkrétni a zaméreny na smysl, ktery
nejcastéji zanedbavas.

Smysl, na ktery se tento tyden zamérim:

MUj kazdodenni smyslovy ritudl - co konkrétné budu délat:

Kdy béhem dne ho zaradim:

Jak dlouho bude trvat:

Kazdy den tohoto tydne zapiS jeden konkrétni smyslovy zazitek z kontaktu s
pfirodou. Konkrétni - ne "Sla jsem ven", ale co pfesné jsi vnimala a jak té to
ovlivnilo.

Pondéli - Mlj smyslovy zaZitek dnes:

Utery - MGj smyslovy zaZitek dnes:




Stfeda - MUj smyslovy zaZitek dnes:

Ctvrtek - MUij smyslovy zaZitek dnes:

Patek - MQj smyslovy zaZitek dnes:

Sobota - MUj smyslovy zaZitek dnes:

Nedéle - MUj smyslovy zaZitek dnes:

Po tydnu si precti cely denik. Ktery smysl se pfirozené vraci nejcastéji? Co té
prekvapilo?

Télo je nas nejprirozenéjsi zplsob, jak byt tady a ted. Mysl miZe byt kdekoli - v
minulosti, v budoucnosti, v obavach. Télo je vzdy v tomto okamziku.

Tento tyden jsi udélala prvni krok k tomu, vratit se do téla védomeé a s radosti. A
pfiroda ti k tomu dala to nejkrasnéjsi prostredi - viné, chuté, obrazy, zvuky a
doteky kvétna, které jsou tady jen ted a nikdy pfesné stejné nebudou.



