PRACOVNI LIST

CO V MEM ZIVOTE TEPRVE ZRAJE - MAPA TRPELIVOSTI A DUVERY

Zahradnice vi, Ze ne vSe dozraje najednou. Nékteré plody jsou hotové v Cervnu,
jiné az v zari. A moudra zahradnice se nediva na zahon s netrpélivosti - diva se s
pozornosti a dlvérou.

Tento pracovnilist ti pomU0ze zmapovat, co v tvém Zivoté je ted've fazi zrani. Naucis
se rozliSit zdravou trpélivost od prokrastinace a najde$ konkrétni zpUsoby, jak o
své zrajici véci peCovat bez zbytecného tlaku.

Projdi si nasledujici oblasti svého Zivota a u kazdé napis$, zda je tam néco, co je ted
ve fazi zrani - projekt, vztah, osobni proména, sen, dovednost. Neboj se napsat i
véci, které jsou teprve v zarodku.

Podnikani a tvorba
Co ted zraje nebo ¢eka na svUj Cas:
Jak dlouho uz to roste:

Co jsem pro to udélala za posledni mésic:

Vztahy a rodina
Co ted zraje nebo ¢eka na svij Cas:
Jak dlouho uz to roste:

Co jsem pro to udélala za posledni mésic:

Osobni rast a zdravi
Co ted zraje nebo ¢eka na svij Cas:

Jak dlouho uz to roste:



Co jsem pro to udélala za posledni mésic:

Sny a velké zaméry
Co ted zraje nebo ¢eka na svij ¢as:
Jak dlouho uz to roste:

Co jsem pro to udélala za posledni mésic:

Z Casti 1 vyber jednu véc, ktera ti lezi nejvice na srdci - tu, u které netrpélivost
prichazi nejcastéji.

Moje zrajici véc:

Ted se upfimné podivej na to, jak Cekas. Precti si tfi popisy nize a zakrouzkuj ten,
ktery té nejvice vystihuje.

Aktivni péce - délam pravidelné malé kroky, pecuji o podminky a vefim, Ze
vysledek prijde. Netrpélivost pfichazi, ale nenecham ji fidit moje rozhodnuti.

Prokrastinace prevlecena za trpélivost - fikam si, Ze cekam na spravny cas, ale
ve skuteCnosti jsem jesté ani poradné nezacala. Seminko leZi v ruce, ne v zemi.

Vzdavani se pred cilem - udélala jsem hodné prace, ale vysledky nepfichazeji tak
rychle, jak jsem Cekala, a zacindm pochybovat, jestli ma smysl| pokracovat.



Pro svou vybranou zrajici véc si ted nakresli mapu péce - co konkrétné mazes délat,
aby podminky pro zrani byly co nejlepsi.

Zalévani - pravidelné malé kroky, které délam nebo budu délat:

Odstranovani plevele - co bere energii mé zrajici véci a co mohu védomé pustit
nebo omezit:

Ochrana pred mrazem - co nebo kdo mi pomaha udrzet viru v proces, kdyz
prichazeji pochybnosti:

Sledovani zmén - jak poznam, Ze zrani probiha, i kdyz vysledek jesté neni vidét:

Tato cCast je pro upfimnost sama k sobé.

Zdrava trpélivost vypada takto - délam svou praci, peCuji o podminky, véfim
procesu a prijimam, Ze vysledek pfijde ve spravny cas. Citim klidnou jistotu, i kdyz
ne vzdy vidim vysledky.

Prokrastinace vypada takto - vyhybam se prvnimu nebo dal3imu kroku. Cekam na
dokonaly moment, na vice energie, na méné strachu. Uvnitf citim napéti a
vyhybavost, ne klidnou davéru.

Odpovéz si upfimné na tyto otazky:



Kdy jsem naposledy udélala konkrétni krok smérem k této véci?

Pokud jsem ho neudélala, co mi v tom branilo - strach, nejistota, nebo skutecné
nevhodny cas?

Jaky by byl nejmensi mozny krok, ktery bych mohla udélat dnes nebo zitra?

Tato cast je jedna z nejsilnéjSich praxi, které znam pro budovani trpélivosti a
ddveéry.

Napis kratky dopis sobé - té, ktera tento dopis otevre za tfi mésice. Napis ji, co ted
sazis, o co pecujes a co doufas, Ze dozraje.

Datum dnesniho dne:

Datum otevreni dopisu:

Draha ,

Pravé ted, v Cervnu 2026, pecuji o toto:

Vérim, Ze za tfi mésice bude:

Chci, abys védéla, ze jsem udélala tyto kroky:

A chci, abys védéla, ze jsem vérila, i kdyz to bylo tézké:



S laskou,

Ty - Cerven 2026

Na zaveér si vyber jeden konkrétni zavazek pro tento Cervnovy tyden - jeden krok
péce o0 svou zrajici véc. Jen jeden, maly a splnitelny.

Tento tyden udélam tento jeden krok:

PFipomenu si ho tim, Ze:

Svllj dopis budoucimu ja uloZim a oteviu ho:

Nejsladsi jahody rostou pomalu. A ty nejkrasnéjsi véci v tvém Zivoté také.

PecCuj o né. VEF jim. A az prijde €as sklizné, bude ta chut stat za kaZzdy den
cekani.



