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1.12.

PROMLUVTE S) SE SVYM) ROSTLINAM|

Nestydte se. Reknéte své rostling, jak skvile vypad jeji novy list.

Mluveni s rostlinami neni

laskavost a vSimate si ma

en pro ng; je to praxe, kdy jim projevujete
(jch, krasn(jch detaild. Je to tich( okamzik

5poj

Prem{sleli jste nékdy,

eni, kter( nic nestoji.
proc je to tak uklidaujici? Nuti vas to

zpomalit a ocenit tiche, rostouci véci kolem vas.
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2.12.

VYDEJTE SE NA PROCHAZKU
"HLEDANI ZVUKU"

Zkuste védomou prochazku. Nechte sluchatka doma. Pri chizi
jednoduse poslouchejte. Kolik ruzn(jch zvukd dokazete rozpoznat?
Ptaky, vzdalenou dopravu,...?

Diky tomu se obycejna prochazka proméni v senzorickou meditaci,
ktera vas pevng uzemni v pritomném okamziku a vytrhne vas z vasi
viastni hlavy.
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3.12.

SLEDUJTE VYCHOD NEBO ZAPAD
SLUNCE

Dejte si dnes za cil sledovat, jak obloha méni barvy.
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4.12.

JEZTE JiDLO V NAPROSTEM TICHU

Z3dn() podcast, Z4dnd hudba, 73dn televize. Jen vy a vase jidlo.
Veénujte pozornost texturam, chutim a vonim.
Proméni rutinni Cinnost v praxi vSimavosti 3 mize dodat
jednoduchému jidlu VetSi vijZivu.
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5.12.

PROCVICUJTE S| NEGATIVNI
VIZUALIZAC)

Zni to zvlastng, ale zkuste to. Na chvili si v duchu vazte néceho, co
mate, a predstavte si sv0j Zivot bez toho.

Co kdybyste neméli bezpecn() domov? Tohoto pritele? Toto zdravé
télo? Tato starobyld stoicka praxe, zvana premeditatio malorum, vas
muze strhnout do silneého stavu voecnosti za veci, které obvykle
po%iujete Z3 $amozrejmost.

=TT~ o0YOVKY. CATOVESVICKY



6.12.

VYTVORTE S) 0SOBNJ SiN SLAVY

Zalozte si denik Ci digitalni zalozku vénovanou v{hradné vasim
vitézstvim. Mate ulozen() screenshot milého komplimentu? Vlozte ho
tam. Dokoncili jste projekt? Pridejte ho.

Tato vybrand kolekce vasi viastni geniality je siln(m protilékem na
pochybnosti o sobé samém.
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/.12

PODIVEITE SE NA KLIDNE VIDEO

Najdéte si video cesty viakem pres Norsko nebo hodinu praskajiciho
krbu.
Je to klidng, pohlcujici zazitek, kter( umoznuje vaSemu mozku zcela
se odpoutat a uvolnit. Je to vizualni ekvivalent ambientni hudby pro
vasi zahlcenou mysl.
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8.12.

NAPISTE BASEN O VSEDNIM PREDMETU

Dejte si za cil napsat par radkd basné o svém vysavaci, tuzce nebo
praskliné v chodniku. Nemusite bt basnik.
Cilem je procviCit si vidéni mimoradneho v obycejném 3 podnitit
kreativitu ve vasem kazdodennim Zivot€. To zmeéni vasi perspektivu a
umozni najit krasu na téch nejneocekavangjsich mistech.
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9.12.

KRESLETE 10 MINUT V KUSE

Staci polozit pero na papir a nechat ruku voln€ se hijbat. Kreslete
tvary, vzory nebo nesmysly. Toto necilené tvoreni moze utisit vaseho
vnitfniho kritika a prinést 0Zasn(j pocit osvobozeni.

Je to Forma meditace pro neklidné ruce a zaneprazdnénou mysl,
ktera umoziuje myslenkam plynout bez tlaku.
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10.12.

DEJTE S) SMYSLOVOU VECER|

Naplanujte si jidlo, u kterého se zamérite na zapojeni vsech pet
smysld. Krupav{, barevn(] saldt (zrak, sluch, chut), vofiavé kufe
pecené na bylinkach (Cich) a hedvabnou polévku (hmat).
Proménuje varenf 3 jidlo v oslavu plnou smysl0. To transformuje
kazdodenni potrebu do védomeé praxe pritomnosti a potésent.
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1.12.

DYCHEJTE STRIDAVE NOSNI DIRKOU

Vypada to divné, ale funguje to. Palcem a prstenickem jemne
uzaviete jednu nosni dirku a nadechnéte se, pote ji vyménte 3
vydechnete druhou.

Opakujte. Tato jednoduchi j6gové dechovd technika (Nadi Sodhana)
dokaze uklidnit vas nervov] systém beéhem nekolika minut, kdyz citite
Uzkost. Je to tajné resetovaci tlacitko, které mozete pouzit kdekoli.
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12.12.

NAVSTIVTE SAM|

“TRET] MiSTO"

,11eti misto” je misto, které neni domovem ani praci — kavarna,

knihovna, lavicka v parku. Jdéte tam

tam bu i.

Vezméte si denfk nebo jen pozoru]

sami, ne pracovat, ale jen abyste

te lidi. Je to osvezujici zména

prostredi, ktera mdZe podnitit nové ndpady a dat vam cenn(] pocit
anonymity a prostoru.

j
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13.12.

PRIPRAVTE S| NETPODIVNEIST SENDVIC

Pomazankové maslo, okurky a brambirky? ProC ne?
Je to trhl(, kreativni akt, kter(] vas vymani z vasich obvykl{ch vzorcd
a nebere se vazne. Cilem je experimentovani, ne gurmanske jidlo.
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14.12.

NAPISTE RECENZ/

MEli jste Fantastick( zazitek v mistni kavarn€? Zamilovali jste si
urcitou znacku caje? VEnujte pét minut napsani nadsené a podrobné
recenze.

Tento akt vas nuti Formulovat, co vam prinasi radost a Sifi pozitivitu
mezi ostatni. Je to oboustranné vjhodne, protoze se aktivne

merujete na dobro.
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15.12.

POSLECHNETE S| ALBUM OD ZACATKU
DO KONCE

Vyberte si album, které mate radi nebo si ho chcete poslechnout, 3
poslechnéte si ho cele, v poradi, bez multitaskingu. Je to ztracené
umeni, které prinasi hluboke uspokojent.
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16.12.

PRESKLADEITE JEDNU POLIC!

Staci usporadat jednu policku s knihami, kuchynskou zasuvku nebo
stojan na koreni.

Vytvoreni alespon malého poradku vam muze dat prekvapive velki)
pocit kontroly a Uspéchu. Je to vizualni pripominka toho, Ze chaos
zvladate, jednu zasuvku po druhé.

Tento mikrodkol prinasi makrodavku uspokojeni.

X
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17.12.

USPORADEJTE SOLO TANECNI AKC!

Pustte si nahlas pisnitku, ktera vam vZdycky vykouzli Gsmév na tvari
a proste se hybejte. Nedelejte si starosti s rytmem. Cilem je setrast
z t€la denni stres a uvolnit endorfiny, které vam dodaji dobrou
naladu.
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18.12.

JDETE DO 0BCHODU, KDE JSTE NIKDY
PREDTIM NEBYL)

Projdéte se ulickami bez dlouhého seznamu. Prohlédnéte si jedinecné
produkty. Je to dobrodruzstvi, které zapoji vase smysly a vytrhne
vas z rutiny.

Kdo vi, treba objevite nové oblibené koreni nebo svicky :-)
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19.12.

VYTVORTE S) PLAYLIST SVEHO ZIVOTA

Neni to seznam toho nejlepsiho, ale chronologickl] soundtrack. Jaka

pisen definuje vase

eta na zakladni Skole? Vase prvni zlomene srdce?

To 0Zasné |eto? Vytvoreni tohoto playlistu je cestou sebepoznani
3 skveél(m zpOsobem, jak uctit svou osobni historii.
Stisknuti tlacitka prehravani je jako listovani Fotoalbem, ale pro vase

usi.
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20.12.

NAUCTE SE ZBYTECNOU,
ALE ZABAVNOU DOVEDNOST

MoZete se nauCit Zonglovat se tfemi pomeranci, trik s minci nebo
piskat na stéblo travy. UCit se néco bez praktického Gcelu, jen pro
radost, je Cista hra.

Pripomind vam to, Ze na zaCatecniky nejste nikdy prilis stari a Ze ne
vsechno v Zivote musi bt produktivni.
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Z1.12.

UKONCETE SVUJ DEN SLOVY

BYLOTO DOBRE”

Kdyz lezite v posteli, v duchu si projdéte svij den.

drobnou neprijemnost nebo stres pridejte Frazi ,a by
Uvizl jsem v zacpe a bylo to dobre, protoze jsem s

Za kazdou
lo to dobré”.
;g§el skvélou

pisnicku. Ml jsem ndroCnou pracovni schizku a by

0 to dobré,

protoze jsem si stal za sv(jm napadem. Tato praxe preformulovani
trénuje vas mozek, aby nasel skryte dobro, zakonCil den pozitivng 3
pripravil va% mysl na optimistictejsi zitrek.

U
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22.12.

VYTVORTE S| SEZNAM
JSEM UZASNY/A, PROTOZE...”

Napiste, kdo jste. ,Jsem 0Zasn(/a, protoze jsem vérn()/3 pritel/ka.”
,--protoze jsem zvédav/a.” .. protoze delam skvelé palacinky.” Tim
se pozornost presune z vasi produktivity na vas vrozen( charakter a
hodnoty.
Je to silna pripominka toho, Ze vase hodnota neni vazana na vas
v(kon.
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23.12.

JDETE SPAT TRAPNE BRZY

Co kdybyste se k sobé alespon jednou chovali jako k batoleti a Sli

)

ne|

spat ve 20:007
luboky a regeneracni spanek, ktereho se vam dostane, je tou
lepsi péci o sebe. Vase télo i mysl vam rano hluboce podekuji.
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24.12.

NAPISTE DOPIS SVEMU BUDOUCIMU JA

Vezmete si pero a napiste si do budoucnosti vzkaz, kter( si byste si
chteli precist za jeden, pet nebo deset let. Napiste, na co ste hrdi, s
Cim bojujete a co od ni oCekavate.

Zalepte to, datujte a schovejte.

Je to krasn(] zpusab, jak si procvicit soucit se sebou sam(jm 3
uchovat si okamzik v Case. Predstavte si to jako Casovou schranku
vaseho soutasného srdce 3 mysli.

j
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