PRACOVNI LIST

MOJE MAPA LETNi HOJNOSTI - KDE V MEM ZIVOTE CERVENEC
DAVA A JA PRIJIMAM

Tento pracovni list ti pomUzZe zmapovat, kde ve svém Zivoté hojnost skute¢né
vidi$ a pfijimas - a kde naopak stojis prfed plnou zahradou a divas se pres plot.
Bez hodnoceni, bez tlaku na spravné odpovédi. Jen Cista, upfimna mapa toho, jak
to ted je.

NeZ zacneS mapovat, zastav se na chvili v pfitomném okam?Zziku.
Nadechni se. Zavfi oci. Vnimej, co citis, co vidis, co slysis.

Napis pét konkrétnich véci, které ti Cervenec praveé ted nabizi - smyslovych,
hmatatelnych, Zivych. Ne obecnych kategorii, ale konkrétnich detailti z dnesniho
nebo vcerejSiho dne:

Véc prvni:
Véc druha:
Véc treti:
Véc Ctvrta:
Véc pata:

Precti si je znovu. Jak se citiS, kdyZ si je uvédomis:

Cervenec ddva v mnoha podobéch - ne jen v pFirodé, ale ve viech oblastech
Zivota. Projdi si kazdou oblast a napis, co ti tam Cervenec konkrétné nabizi a
nakolik to prijimas.

Oblast prvni - pfiroda a smyslové zazitky

Co mi Cervenec v prirodé konkrétné nabizi - vaingé, zvuky, barvy, chuté, dotyky:



Jak moc si téchto dar( vdimam a védomé je pfijimam:

Co z toho prehlizim nebo pfijimam jen napdl:

Oblast druha - télo a zdravi

Co mi Cervenec nabizi pro pédi o télo - sezénni potraviny, pohyb venku, svétlo,
teplo, odpocinek:

Jak moc tyto dary pFijimam a vyuzivam:

Kde si péci o télo v l1été odpiram nebo ji odkladam:

Oblast treti - vztahy a blizkost

Co mi Cervenec nabizi ve vztazich - €as s blizkymi, spolecné vylety, dlouhé vecery,
hlubsi rozhovory:

Jak moc jsem pfitomna ve vztazich - skutecné pfitomn3, ne jen fyzicky:

Kde ve vztazich pfijimam hojnost a kde ji odmitam nebo prehlizim:

Oblast ctvrta - radost a lehkost

Co mi Cervenec nabizi v oblasti radosti - co mé prirozené bavi, co mi pfinasi
lehkost a smich:

Jak moc si v |été dovolim radost bez podminek - bez toho, abych si ji nejdriv



zaslouzila:
Kdy jsem naposledy zazila Cistou, bezpodminecnou radost a co to bylo:

Oblast pata - tvorba a inspirace

Co mi Cervenec nabizi jako inspiraci pro tvorbu - napady, obrazy, pribéhy, nova
perspektiva:

Jak moc tyto impulzy pfijimam a necham je vstoupit do své tvorby:

Kde tvorbu blokuji nebo odkladam misto toho, abych pfrijala, co pfichazi:

Oblast Sesta - klid a odpoc€inek

Co mi Cervenec nabizi v oblasti odpocinku - delSi dny, teplo, pfirozené zpomaleni
pfirody, prazdninové tempo:

Jak moc si odpocinek skute¢né dovolim - bez vycitek, bez pocitu, Ze bych méla
délat néco uZitecného:

Co mi brani v pfijimani odpocinku jako legitimni a dlleZité ¢asti léta:

Oblast sedma - vdéc€nost a prFijimani obecné

Za co jsem v Cervenci nejvice vdécna - tfi konkrétni véci, ne obecné kategorie:

VvV

radost, Uspéch:



Co se stalo, kdyZ jsem to pfijala nebo odmitla:

Ve, vevs N~ 7 e 4 N Wevs

existuje, ale ja ji z néjakého dlvodu nepfijimam.

Projdi si své odpovédi z predchozi ¢asti a napis tfi oblasti nebo situace, kde
Cervenec nabizi a ty odmitas, prehliziS nebo nedovolis si pfijmout:

Situace prvni - co se tam déje a proc si myslim, Ze to nepfijimam:

Situace druha - co se tam déje a proc si myslim, Ze to nepfijimam:

Situace treti - co se tam déje a proc si myslim, Ze to nepfijimam:

Ktery z téchto tfi blokd je nejhlubsi a nejstarsi - kde ma tento vzorec odmitani
koreny:

Co by se stalo, kdybys tuto hojnost pfijala naplno - jak by to zménilo tvij Zivot:

Mapa je hotova. Ted pfichazi cas pro jeden konkrétni krok.

Ze svych tfi blokd pfijimani vyber jeden - ten, kde citi$, Ze zména by pfinesla
nejvétsi ulevu nebo radost:



Jak konkrétné budes tento tyden trénovat pfijimani v této oblasti - co udélas
jinak, co zkusis, co si dovolis:

Jaky maly kazdodenni ritual pfijimani zavedes jako kotvu pro cely druhy
Cervencovy tyden:

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

PFecti si cely pracovni list znovu od zacatku. Co té nejvice prekvapilo nebo

zasahlo ve vlastnich odpovédich:

Co si z tohoto pracovniho listu beres jako nejvétsi vhled nebo dar:



