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UrGila jsem si, kdy pFesn€ se suma sob€ budu vénovat.

ORIENTACE A RYTMUS: K didfi se rytmicky vracim, je mou ,mapou” $t'astnym Zivotem.
PSYCHICKA POHODA: Rozhoduji se byt $fastnd, v pohodg. Vykon ano, ale ne za cenu ztrdty sebe.
ZDRAVA MIRA: Jestli citim stres a nestihdni, protfidim zméry nebo si na né dam vice tasu.
ROZLISOVANi: Uméni Fici nétemu ne mi d&ld prostor, ktery mohu napliiovat kvalitou.
TRVANLIVOST: Neobjevuji uz objevené. Stavim na tom, co o sobé diky zdpiskim zjist uji.

HLUBSi SEBEREFLEXE: Abych odhalila ty sprdvné odpovédi a poklady, zKlidiiuji se a zvnitFiiuii.
SPOJENI SE SEBOU: D&ldm si z chvilek s didFem rande se sebou sama.

Lapsala si to do didre, nastavila si upominky do mobilu

Mdm didfovy list na otich (ndsténka, pracovni stdl, notni stolek)
D&ldm si z prdce s didfem kazdy mésic ritudl (sama i s prateli)
Diskutuji 0 obsahu svého didfe s lidmi, ktefi mé podporuji

Mdm obrdzek na ploSe potitace a mobilu, ktery mi pfipomind, kam
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(neien) se St'astnym mésicem sméfuju

PRAXE, PRAXE, PRAXE: Zpozornim, kdyZ to, co chci na papite, neodpovidd tomu, co Ziju.
VYTRVALOST: Hleddm zpdsoby, jok zkvalitiiovat svdj Zivot. Denné, vytrvale, krok za krokem.

Vnimam a raduji se z kaZdého pokroku, zlepSeni
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O Prochdzim staré listy nebo obdlky s vysffizenymi ndpady a sleduii,

O ProSla jsem si lekce kurzu Uméni prdce s energii na webu Papirového Stésti.
O Vybirdm si z vyzev na Papirovém St€sti a plnim ty, které ladi s mym stylem a vizi Zivota.

O Pokud s digfem nezatnu takto pracovat do 2 mésicd, pFihldsim se k odb&ru pripominacich maild. o i jsem dokdzala, zjstila, pFipadnd si znovu pFipomindm zGmary

Y Gi ndpady, které zapadly, ale stdle mé oslovuji. Ladim svou vizi.

ZACATEK MESICE \ PRUBEHY MESICE

Ladim se na ndsledujici mésic: pFipravuii si prvni sloupec (po-0t.. . dny cyklu, dileZité milniky)

Prib&zné nahlizim do listu a plnim jednotlivé kroky, pracuji s to-do-listem
Nachdzim pozitiva a pileZitosti pFichdzejiciho mésice

Podle toho si kazdé rdno urtuji 3 prioritni aktivity dne (pracovni i osobni)

Divdm se na predchdzejici mésic (na nesplnéné zaméry a na vysledky sebereflexe) Vyhodnocuii {vybarvovénim, odSkrtévénim), co u¥ mém splngno {tracking)
!

To hlavni si pfevedu na dal3i mésic juko konkrétni akce (zbytek si zapisuji do ndpadd)

Pokud moje ,mapa”“ neodpovidad realité, obtas list didfe zaktualizuji
Nové zaméry proffidim, aby odpovidaly mym skutetnym moZnostem i potfebhdm a hodnotdm

Jednou za pdr dni nahliZim dovnitf sebe a pidu si poznatky ze sebereflexe
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Pojmenuii si témata mésice, zapiSu si zaméry, stanovim priority, méfitelny cil ¢ navyk

Hraju si, lepim samolepky, dokresluji ikonky a symboly, raduji se z procesu NA KONC" M‘ESI"cE
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Tvorim si podpGrné prostredi, juk zaméry splnit (rozepisuji do krokd to-do-listu, do didre atd.).

Oooo0oooogao

O Zdvéretny tracking: vyhodnocuji si, jak se mi dafFilo sladit plany s realitou

@@@Hﬂ @@Bﬂ@ﬁ@m SE V/VWi‘J’ET, @&B @@ ﬁﬂu ii] Mé KWA[“TY O Ptdm se po priciné nesouladu a do pFisté zvySim/sniZim ndroky na sebe

O HlubSi nahliZeni dovnitt: mentdIn€ prochdzim ubghly mésic, pisi si sebereflexi



