PRACOVNI LIST

MOJE CERVNOVA MAPA SVETLA

KDY A KDE CERPAM ENERGII SLUNCE

Tento pracovni list ti pomUZe zmapovat, jak tvlj den vypada ve vztahu ke svétlu a
najit mista, kde mazes$ pridat jeden védomy moment se sluncem. Nejde o velké
zmeény. Jde o malé, zamérné kroky, které ti pomohou nacerpat to, co ti Cerven
nabizi zadarmo.

Zamysli se nad typickym pracovnim dnem a odpovéz upfimné.

V kolik hodin obvykle vstavam?

Vyjdu ven do 30 minut po probuzeni? Pokud ne, co mi v tom brani?

Kde travim dopoledne - uvnitf nebo venku?

Mam béhem dne pristup k pfirozenému svétlu u okna nebo chodim ven?

Kdy naposledy jsem védomé sledovala zapad slunce?



Projdi si jednotlivé Casti dne a napisS si, jak to u tebe vypada. U kazdé casti dne
napis, kde obvykle jsi a zda mas pfistup k pfirozenému svétlu.

Rano (probuzeni - 9:00)
Kde obvykle jsem:
Mam pfistup k pfirozenému svétlu:

Jeden moment, kdy bych mohla védomé pFijmout svétlo:

Dopoledne (9:00 - 12:00)
Kde obvykle jsem:
Mam pfistup k pfirozenému svétlu:

Jeden moment, kdy bych mohla védomé pFijmout svétlo:

Poledne (12:00 - 14:00)
Kde obvykle jsem:
Mam pfistup k pfirozenému svétlu:

Jeden moment, kdy bych mohla védomé pfijmout svétlo:

Odpoledne (14:00 - 18:00)
Kde obvykle jsem:
Mam pfistup k pfirozenému svétlu:

Jeden moment, kdy bych mohla védomé pfijmout svétlo:



Vecer (18:00 - zapad slunce)
Kde obvykle jsem:
Mam pfistup k pfirozenému svétlu:

Jeden moment, kdy bych mohla védomé pFijmout svétlo:

Kazda z nas ma mista, kde se citi nejlépe - kde svétlo dopada jinak, kde se dycha
volngji, kde se télo samo zklidni nebo probere.

Moje oblibené misto pro ranni svétlo (zahrada, terasa, okno, park...):

Misto, kde rada pracuji nebo tvorim v pfirozeném svétle:

Misto, kde nejradéji sleduji zapad slunce:

Jedno nové misto, které bych chtéla v Cervnu objevit:

Na zakladé predchozich odpovédi si navrhni jeden jednoduchy svételny ritual pro
kaZzdou ¢ast dne. Nemusi trvat déle nez 5-10 minut. DuleZité je, aby byl redlny a
radostny - ne dalsi povinnost na seznam ukold.

MU@j ranni ritual se svétlem:
Co budu délat:
Kde:

Jak dlouho:



MQj odpoledni moment se svétlem:
Co budu délat:
Kde:

Jak dlouho:

MUj vecerni ritual se svétlem:

Co budu délat:

Kde:

Jak dlouho:

Svétlo nemusi byt jen venku. Zamysli se nad tim, jak je na tom tv(j domov.

Ktera mistnost dostava nejvice pfirozeného svétla?

Travim v ni dost ¢asu, nebo ji spiSe mijim?

Co by se zménilo, kdybych rano jako prvni véc otevrela okno dokoran?

Jedno malé preusporadani nebo zména v domové, ktera by mi pfinesla vice

prirozeného svétla:



Na zavér si vyber jeden konkrétni zavazek pro tento Cervnovy tyden.

Jen jeden - maly, splnitelny, radostny.

Tento Cerven si davam zavazek:

Pfipomenu si ho kazdé rano tim, Ze:

Po tydnu zhodnotim, jak se mi dafi:



