1. ZPOMALENI, UVEDOMENI SI, CO SE DEJE V MEM TELE

Co mi bude pfipominat, Ze se mam na chvili zastavit:

Datum Vv

Co jsem si uvédomil/a:

Co mi sedélo:
Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

2. ZKLIDNUJICi DECH

Datum Vv

Poznamky:

Co mi sedélo:
Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

3. NAPETi, UVOLNENI, POHYB

Datum Typ cviceni/pohybu:

Co mi to pfineslo:

Co mi sedélo:
Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:




4. CiTiM, PROTOZE/KDYZ, POTREBOVAL/A BYCH

Datum

Citim..., protoZe/kdyz...,potfeboval/a bych... Poznamky:

Co mi sedélo:

Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

5. JiDLO, SPANEK

Datum

Mnozstvi

spanku (h):

Co jsem dnes udélal/a pro kvalitnéjsi stravovani a spanek:

Co mi sedélo:

Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

6. SPIRITUALITA

Datum

Chvile/misto/¢innost, ze které jsem dnes nacerpal/a: Poznamky:

Co mi sedélo:

Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:




7. VYVAZENE ZHODNOCENi DNE, VDECNOST

Datum Co bylo fajn: Co bylo narocné: Za co bych se ocenil/a: Za co jsem vdécny/a:
Co mi sedélo:
Co mi moc nesedélo:
Co si beru do dalsiho Zivota:
8. ODPOCINEK, PRESTAVKY A ELEKTRONIKA
Datum Co mi dnes pfineslo trochu opravdového odpocinku: Pozndmky:

Co mi sedélo:

Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

9. LASKAVOST VUCI SOBE A OTEVRENOST VUCI DRUHYM

Datum

Povzbudivd myslenka pro dnesni den
(pochvala, podpora, uklidnéni...):

Cim jsem napomohl/a tomu se dnes propojit s
druhymi (kontakt osobni pfipadné na dalku):

Co mi sedélo:

Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:




10. MINDFULNESS (TED A TADY BEZ HODNOCEN!)

Datum

Na jakou ¢innost jsem dnes zaméfil/a svou plnou
pozornost:

Poznamky:

Co mi sedélo:

Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

11. PREDSTAVA BEZPECNEHO MISTA

Datum

v

Poznamky:

Co mi sedélo:

Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

12.

Které tfi techniky budu dale zkouset zarazovat do svych dnu:




