Dobry zaver roku
aneb 1 meésic do Vanoc



Dobry zaver roku aneb 1 mésic do Vanoc

Zkusme prozit zavérecnou Cast roku co nejvédomeéji a nejvSimaveéji k nasemu
vlastnimu prozivani. Kazdy den se muzeme naladit na co nejlepsi verzi sebe sama,
ktera je ku prospéchu nam, i vSem, s nimiz se potkavame. VétSina z nas ma
pravdépodobné néjaké zpusoby, které pomahaji k vnitfnimu klidu, spokojenosti a
harmonii. Pro ty, ktefi si nejsou jisti, jaké zpUsoby zvolit, uvadim par jednoduchych
tipd na vedlejSi strané.

Kazdy vecer si zkusme uvédomit a na pocitove Skale oznacit Cislici do tabulky miru
svého vnitrniho klidu a spokojenosti, které jsme dosahovali v prubéhu celého dne:

1 (zatim se mi nedafri se vyladit) — 10 (citim klid, vdéénost a spokojenost)

Pokud nedosahujeme urovné 10, vénujme 5 minut na vyladéni se dle tipt na
vedlejsi strané.

Z celého srdce nam preji, at’ nas tato tabulka sebereflexe podpori ve vnitinim klidu
nejen o Vanocich.

Klid v nasem srdci je totiz témi nejlepSimi jeslickami a senem, v nichz se muze rodit
Spokojenost, Stésti a laska po cely rok.

Toto je prani dobrého zaveru roku a zaroven vyzva k vyladéni sebe sama do své
idealni polohy, abychom v ni mohli byt nejen u StédrovecCerniho stolu, ale i behem dni
priprav.

Adventni Cas je pozvankou k uvnitfnéni a k vyladéni naSi duSe. Nepromeskejme tuto
vzacnou prilezitost. LetoSni Vanoce se nemusi odehrat ve stresu a spéchu. Vanoce,
kdy se snazime projevit lasku a vdecnost, zaCinaji tady a ted.
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Sebereflektivni adventni kalendar

2411. | 25.11. | 26.11. | 27.11. | 28.11. | 29.11. | 30.11.
1.12. 2.12. 3.12. 4.12. 5.12. 6.12. 7.12.
8.12. 9.12. 10.12. | 11.12. | 12.12. | 13.12. | 14.12.
15.12. | 16.12. | 17.12. | 18.12. | 19.12. | 20.12. | 21.12.
22.12. | 23.12. | 24.12. | Buduslavit Vdnoce ve svém srdci
asnaZzit se je tam udrZet po cely rok.
Charles Dickens

Mé osobni tipy k vyladéni se do stavu klidu a spokojenosti.

Koupel ve vdécénosti
Kazdy den si feknéme (klidné i 3x denné) tfi nové véci, za které jste vdécni.

Koupel v pritomnosti
Uvédomme si nékolikrat za den skuteCnost, ze jsme — své byti, svou existenci tady a ted. Naladme
se na pocit ,ja jsem®“... ne na to, co délam... jen Cisté ,jsem®.

Memento mori

Pripominka kfehkosti, nepredvidatelnosti a sou¢asné nevyhnutelné konecnosti naseho Zivota. UCi
nas necekat a svUj zivot neodkladat. Zkusme pouzit védomi této konecénosti jako palivo pro naladéni
se na to nejlepSi v nas a nalézt odvahu tuto nejlepSi verzi sebe sama projevit.

Akty laskavosti a dobré skutky

Vyuzijme svuj €as k projevim lidské sounalezitosti, kdykoli je to mozné. VSimnéme si, jak se
proméni nase vnitfni rozpolozeni, kdyz napfiklad dame v auté nékomu prednost nebo kolegovi
odpovime vlidné a s laskavosti na misto nevédomého odseknuti.

Integrita: soulad s lidskymi hodnotami a ctnostmi

Zvédomme si, zda jsme momentalné v souladu se svymi hodnotami. Citime-li, Ze jsme se od nich
odchylili, zkusme to napravit, promluvit si, omluvit se, & né&komu odpustit. Zadna kfivda, kterou nam
nékdo zpusobil, nestoji za to, aby nam jednou provzdy sebrala vnitfni pocit klidu a spokojenosti.

Zvédoméni si vlastnich potieb

Kazdy den se na chvili zastavme a zeptejme se sami sebe: Jak se citim? Co skute¢né potrebu;ji?
Jak mohu tuto svou niternou potfebu naplnit, aniz bych pfi tom byla zavisla na ostatnich?
Naslouchani vlastnim potfebam pfinasi klid, rovnhovahu a hlubsi spojeni se sebou samym.



V pripadé, ze vam tento kalendar pfinasi klid a dava smysl,
muZzete se o néj podélit s ostatnimi - ke stazeni
je na www.francirkova.cz.
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