M(j ro¢ni rytmus v souladu
Zameérem tohoto dokumentu je vam pomoci se podivat na planovani jako na zivy, mékky ramec,
ktery vas podrzi, ale nesvazuije.

Pojdme si rok rozdélit na cely kalendarni rok, pak na ¢tvrtleti, mésice a tydny.

1. ROCNi POHLED
,Co chci letos citit, zazit, zit?“

Vyber si 3 hlavni zaméry pro rok (napf. klid, tvoreni, péce o télo)
Vyzna¢ si ¢as dovolené a také ¢asna vétsi odpocinek

Naplanuj si aspon 1 vétsi radost (retreat, vikend, splnény sen)
Zapis$ si: Co v tomto roce urcité NEchci opakovat?

2. GCTVRTLETNI KOTVA
,Co mi ted slouzi? A co uz ne?“

Kazdé 3 mésice si poloz otazky:

. Co mi vzalo nejvic energie?
. Co mi prineslo nejvétsi radost nebo vyzivu?
. Jaky 1 navyk chci opustit?

Jaky 1 novy navyk chci zavést?

Tip: Vyznac si 1 den jen pro sebe - o samoté / se zapisnikem / v tichu.

3. MESICNi RYTMUS

»,Mésic neni na vykon. Je na ladéni.“

. Vyber si hlavni zamér mésice (napr. péce o zdravi, novy projekt, klid)
. Vyzna¢ si 2x rande sama se sebou (pllden v lese, wellness, vylet,...)
. Védomé si vyber, co chces v tomto mésici vynechat

(napf. méné socialnich siti, zadné vikendové Ukoly)

4. TYDENNi NADECH

»Staci jeden den nebo par hodin, které jsou jen tvé.“

. Vyber si 1 ,tvij ¢as*“ — klidné 2-3h v tydnu
. Nastav si 1 mikro-ritual na zacatek tydne (napf. umysl, otazka, karta, ¢aj)
. Kazdy vecer si dej otazku: ,,Byla jsem dnes v souladu se sebou?*

Zavérem ti chci fict, zivotnim zamérem neni o tom, stihnout vSechno. Je o tom, citit se dobre
v tom, co pravé Zijes.

S laskou, Lucie



