PRACOVNI LIST

MOJE LETNi TEMPO - KDE SPECHAM A KDE S| DOVOLIM ZPOMALIT

Kazda z nds ma své vlastni tempo. Svdj pfirozeny rytmus, ve kterém se citi dobre,
tvofi s lehkosti a Zije v souladu se sebou. A pak je tu tempo, které na nas klade
okoli, rodina, socialni sité a vnitfni hlas, ktery fika, Ze toho musis stihnout vice.

Tento pracovni list ti pomUZe zmapovat, kde ve svém Cervencovém Zivoté skutecné
spéchas - a kde si naopak dovolis zpomalit. Ne proto, abys se za spéch trestala. Ale

proto, abys ho vidéla jasné a mohla se védomé rozhodnout, co s nim chces délat.

Dej si Cas. Odpovidej upfimné. A bud na sebe laskava - spéch je v nasi kulture
hluboce zakofenény vzorec, ne osobni selhani.

Nez zacneS mapovat, zastav se na chvili v pfitomném okamziku.
PoloZ ruce na stdl. Nadechni se. Vnimej, jak sedis, jak se citi tvoje télo.

Jak bys popsala své tempo v poslednich dnech - jedno slovo nebo jedna véta,
ktera ho nejlépe vystihuje:

Kde ve svém téle citiS spéch nebo napéti - vramenou, v hrudi, v bfiSe, v Celisti:

Kdy jsi naposledy zaZila pocit, Ze mas dost ¢asu - Ze nic nespécha a ty jsi prosté
pritomna:



Projdi si nasledujici oblasti a u kazdé upfimné oznac, jak moc tam spéchas. Pouzij
jednoduché oznaceni - spéchdm hodné, spécham trochu, nebo nepospicham.

Rano od probuzeni do odchodu z domu nebo zacatku prace:
Jak to tam vypada:

Co zpUsobuje spéch:

Jak se pfi tom citim:

Jidlo - pFiprava, stolovani, ¢as u jidla:
Jak to tam vypada:

Co zpUsobuje spéch:

Jak se pri tom citim:

Prace a tvorba - tempo, ve kterém pracuiji:
Jak to tam vypada:

Co zpUsobuje spéch:

Jak se pfi tom citim:

Cas s détmi nebo blizkymi:
Jak to tam vypada:

Co zpusobuje spéch:

Jak se pfi tom citim:

Pohyb venku - prochazky, sport, ¢as v prirodé:
Jak to tam vypada:

Co zpUsobuje spéch:

Jak se pfi tom citim:

Vecer a prechod do spanku:
Jak to tam vypada:

Co zpusobuje spéch:

Jak se pfi tom citim:

Vikendy a volny cas:
Jak to tam vypada:

Co zpUsobuje spéch:
Jak se pri tom citim:



Precti si své odpovédi celé. Ktera oblast té prekvapuje nejvice - bud tim, kolik tam
spéchu je, nebo naopak tim, Ze tam spéch neni:

Spéch malokdy prichazi sém od sebe. Ma své koreny - v prfesvédcenich, vzorcich
a okolnostech. Tato ¢ast ti pomUZe je pojmenovat.

Precti si nasledujici vyroky a u kazdého napis, nakolik té vystihuje - velmi, trochu,
nebo vibec ne.

Mam pocit, Ze musim byt produktivni, jinak se citim provinile:
Nakolik mé to vystihuje:
Kde jsem tento vzorec ziskala:

Bojim se, Ze kdyZ zpomalim, ostatni mé predeZzenou nebo mé budou
povaZovat za linou:

Nakolik mé to vystihuje:

Kde jsem tento vzorec ziskala:

Mam toho skutec¢né hodné - spéch neni jen v hlavé, ale v redlném pretiZeni:
Nakolik mé to vystihuje:
Co konkrétné zpUsobuje toto pretiZzent:

Zpomaleni mi pFinasi neprijemné pocity nebo myslenky, kterym se radéji
vyhybam:

Nakolik mé to vystihuje:

Co se objevi, kdyZ se zastavim:

Spéch je pro mé zpusob, jak se citit duleZita nebo potFebna:
Nakolik mé to vystihuje:

Co by se stalo, kdybych prestala spéchat:

Ktery z téchto vyrokU je u tebe nejsilnéjsi a nejhlubsi:



Spéch neni cely pribéh. V kazdém Zivoté jsou mista, kde pfirozené zpomaleni uz
existuje - kde se citiS pfitomna, klidna a v souladu sama se sebou.

Kde ve svém Zivoté prirozené zpomalujes - kde se cas citi jinak, pomalejsi a
pIng&jsi:

Kdy naposledy jsi zaZila pocit plné pritomnosti - co se délo, kde jsi byla, co jsi
délala:

Jaka ¢innost nebo misto té prirozené uvadi do pomalého tempa - bez namahy,
bez rozhodnuti, prosté to pfijde samo:

Kdo nebo co ti pomaha zpomalit - osoba, prostredi, ritual, pfiroda:

Co se v tob& méni, kdyZ jsi v pomalém tempu - jak se citiS v téle, v mysli, v srdci:

Tato Cast je pro jasnost. Nékdy potfebujeme vidét kontrast Cernobile, abychom
se mohly védomé rozhodnout.

Napis tfi konkrétni véci, které ti spéch bere - o co pfichazis, kdyz jsi v rychlém
tempu:

Napis tfi konkrétni véci, které ti zpomaleni dava - co ziskavas, kdyz jsi pritomna a
v klidu:



Jaka je cena spéchu v tvém Zivoté - co to stoji tvoje télo, vztahy, kreativitu, radost:

Co konkrétné se zlepSuje, kdyz si dovolis jiné tempo:

Po celém mapovani pfichazi ¢as pro védomé rozhodnuti. Ne velké, dramatické
zmeény. Jeden maly, konkrétni zamér pro Cervenec.

Ktera jedna oblast ze své mapy spéchu si zaslouzi v €ervenci vice zpomaleni - kde
CitiS, Ze zména by pfinesla nejvétsi ulevu nebo radost:

Jak konkrétné tam zpomalis - co budes délat jinak, co pridas nebo co pustis:

Jaky maly ritual zpomaleni zavedes jako kotvu pro cely Cervenec - jeden konkrétni
moment kazdého dne, ktery bude patfit pomalému tempu:

Jak poznas, Ze se ti zamér dafi - co budes vidét, citit nebo zazivat jinak:

Napi$ svlj zdmér tempa jednou vétou, jasné a konkrétné:

Precti si cely pracovni list znovu. Co té nejvice prekvapilo nebo zasahlo v tvych
vlastnich odpoveédich:



