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Navodne pracovni listy

k prednasce Ladime domov pro skveély zivot

1. Napiste si, co konkrétné pro Vas predstavuje ,,skvély
zivot“. Budte, co nejkonkrétné&jsi. Napt. bydlet ve vile z 30. let, na

malém meésté / napsat knihu / mit Stastnou rodinu se 4 détmi / cestovat a
pracovat v Jizni Americe / pracovat v soukromé $Skolce.

2.Co Vam brani v tom, mit ,,skveély zivot“? Ponorte se do
svych myslenek a objevte stara presvédcCeni, ktera Vas drzi zpatky.
Zapiste si je. Napf. nemam penize / neumim ctivé psat / z mého
partnera/ky je bru€oun, proto vedle néj nemuUzu byt Stastna/y / nemam ¢Cas

,, Pustte se do tvorby vaseho jedinecného zZivota.>> Roztahujte sva kridla a ucte se létat.
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3. Kde a kdo Vam pomitize se zménou mysleni, abyste
se vydali po cesté svého skvélého zivota? Muaze to byt na

prfednaskach, v knihach, on-line programu zaméfeném na osobni rust.
Nebo setkani s mentorem &i kou€em. Kazdému vyhovuje jiny zpusob.
Ted si zapiSte, co konkrétniho jste objevili a co Vas oslovilo.

Sdilena zkuSenost:

S postupnym objevovanim starych presvédceni, které Vam brani v rozletu
a s volbou toho nejlepSiho zpusobu, ktery Vam pomuaze dosahnout zmény v
zivoté k lepSimu, Vas nejlépe podpofi pribézna péce o Vase interiéry —
misto, kde bydlite a kde pracujete. A to tim, ze:

# se zbavite prebyteCnych a starych véci,
& budete vénovat pozornost svému fyzickému zdravi,
@ zpfijemnite si atmosféru svych interiért diky krase.

V téchto pracovnich listech se vénujeme Vasemu bydleni, ale daji se pouzit i
pro pracovni misto a dalSi prostory.

,, Pustte se do tvorby vaseho jedinecného Zivota.>> Roztahujte svd kridla a ucte se létat.
Ing. Iva Kolarova - www.ivakolarova.cz - iva@ivakolarova.cz - +420737 879 400
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4. Udélejte si v zivoté misto — priprava
4.1. Nezaujaté si prohlédnéte své bydleni. Zapiste si, jak se kde citite.
Poznamenejte si, kde je vam dobfe a kde Vam ,néco” vadi.

4.2. Pak si vyberte 1 mistnost, a tu si peclivé prohlédnéte a zapiste si, nebo
jeste lépe udélejte si schéma pokoje, a do toho zaneste

@ defekty (napf. plisen, omsela vymalba, parajici se lem zavésu),

& Ceho se zbavite, protoze je to rozbité, uz to nepotrebujete Ci
nechcete a muze slouzit jinde (hracky po détech, které jsou dospélé,
druha televize, kterou nepouzivate, sto¢eny koberec),

& co Vam, kde vadi (relaxacni kieslo pod oknem, jidelni stal uprostfed
mistnosti, nalada obrazu nad sedackou).

,, Pustte se do tvorby vaseho jedinecného zZivota.>> Roztahujte sva kridla a ucte se létat.
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4.3. Sem si napiste, co byste v mistnosti zlepSili, kdyby Vas neomezoval ¢as,
penize, partner, déti, prace a skute¢nost, Ze néco neumite. Napf. nové
zavésy na oknech, vice obrazl a naladovych svétel v obyvacim pokoji.

na zaclonovou tyé —— p wytahovat Zaluzie
poveésit krigtal "'----________ o

- premalovat vymalbou
" rozvody topeni
toto zreadlo dét .
do vedlej3 mistnosti, ™
na jeho misto povésit
OBRAZ - interiérovou
osobni kotvu

_- Z parapetu vie uklidit
pro podporu podnikani

zde mit fezané kvétiny —_

— zde umistit plastiku
ve vaze

(vybereme za 2 mésice)

- \‘\ - -
toto misto wyuZivat pro = ~ zde povésit nové zrcadlo
odkladani vEci vwyjimetné, rozmérech 30x30 cm
a ne pred novym zrcadlem !

- pro doplnéni chybéjici
Easti padorysu

Mate? Gratuluji. Praveé jste udelali prvni kroky na cestée
sveho skvelého Zivota tim, ze si delate v zivoté misto.

,, Pustte se do tvorby vaseho jedinecného Zivota.>> Roztahujte sva kridla a ucte se létat. “
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5. Udélejte si v zivoté misto — realizace

Zapiste si seznam, co, kdy a jak zménite. A odskrtavejte si hotové. ©
V diafi si naplanujte Cas, kdy se budete upraveé sveého bydleni vénovat, a
nemérite ho, protoze tady jde o Vas Zivot. Rodina, at Vam pomuze, nebo
v dany Cas po Vas nic nechce. Pustte si k tomu Vam pfijemnou muziku
(zjistila jsem, Ze rytmicka, rockova, rychla hudba pomaha pfi zbavovani se
nepotifebnych véci) a dejte se do toho.

Pozn.: Pokud na zlepSeni svého zivota spechate, vénujte ladéni vybrané
mistnosti aspon hodinu dvé, kazdy pracovni den a o vikendu odpocivejte.

,, Pustte se do tvorby vaseho jedinecného Zivota.>> Roztahujte svd kridla a ucte se létat.
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6. Prvni pomoc pro zbaveni se véci ze svého okoli

Ale co s tim, kdyz Casu se nedostava a pfitom touzite po Cistém a
nepreplnéném prostredi, co nejdfive?

& V\Se, co je navic a co nepouzivate kazdy den, dejte do krabic
s vikem, nebo darkovych tasek, a ty postavte na takové misto,
abyste je nevidéli hned kdyz pfijdete do mistnosti, ale védéli o nich.

# Naplanujte si €as na roztfidéni.

& Postupujte po jedné krabici, nebo tasce Jeji obsah vysypte na zem a
pustte se do tfidéni — délejte 2-3 hromady:

= 1. co si urCité nechate,

= 2. co urCité nepotrebujete — darujete nebo vyhodite
(rovnou tfidte: papir, plast, kov, textil, smés),

» 3. nad Cim vahate, zda si to nechat, nebo poslat dal. Tyhle
véci proberte podruhé. Pokud se opét objevi 3. hromada,
tak je ulozte zpét do krabice.

» Vytfidéné v zapéti odneste, co nejblize vchodovych dveri,
abyste to odnesly z domova pry¢, co nejdfive.

& Pochvalte se, ze jste se zbavili Casti své minulosti, ktera Vas drzela
zpét a v Zivotnich postojich, které Vam uz nebyly pfijemné.

& Nevadi, pokud jeSté néco zbylo. Berte to tak, ze nékteré veci
vyzZaduji vice €asu. Hlavné to nedélejte nasilim a ze ,musite”.
Zbavovani se Véci je proces, diky kterému objevite a nasledné se
vymanite ze starych pfesvédceni. | to je dlvod, pro¢ délat tyto véci
po etapach = abyste méli Cas zménu zazit a poradné ji ukotvit
v kazdodennim Zzivoté.

,, Pustte se do tvorby vaseho jedinecného Zivota.>> Roztahujte svd kridla a ucte se létat.
Ing. Iva Kolarova - www.ivakolarova.cz - iva@ivakolarova.cz - +420 737 879 400




Iva Kolarova: Navodné pracovni listy k pfednasce Ladime domov pro skvély Zivot

na festivalu Alchymistické Litomérfice, 14.5.2016

7. Prakticky interiér

Ted se zamérte na to, aby vybrana mistnost byla pro Vas prakticka a

podpofila ve Vasem zivoté, Ze budete zazivat pocit plynuti, véci se budou dit,

jak maiji, Ze budete mit pro sebe dostatek ¢asu a prostoru.

Prakticky usporadany prostor Vam usetfi az 3 hodiny Casu denné!

Zjistéte, zda ve vybrané mistnosti

Je zde nezbytné vybaveni, nebo je néco zbyte€¢né navic?

Muzete se mezi nabytkem plynule pohybovat? Nevy&niva nékde roh,
o ktery byste zakopavali nebo se bouchali?

Mate zde pfiméfené uloznych prostort?

Kdyz néco délate, mate kolem sebe dostatek mista pro rozlozeni
potfebnych véci pro praci?

Mate kam rychle ulozit rozdélanou praci, kdyz chcete mit Cisty stdl a
pfitom jesté nemate hotovo?

Zde si napiSte, Ceho se Vam nedostava a co byste s tim mohli udélat.

,, Pustte se do tvorby vaseho jedinecného Zivota.>> Roztahujte svd kridla a ucte se létat.
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8. Podporte své zdravi

Rano a vecer poradné vyvétrejte, nejlépe napri¢ celym bytem. Diky tomu
[ ] vydychany vzduch nahradite ¢erstvym,

[ ] rozproudite energii v mistnostech,

[ ] v prostoru, kde pracujete vétrejte kazdou hodinu.

Osvétleni — umélé

[ ] zamyslete se, zda si nékde nestinite zbyte¢né nevytazenymi zaluziemi, a
proto mate rozsvicené svétlo i prfes den, abyste vidéli,

[ ] pouzivejte Zarovky - jsou pro ¢lovéka pfirozenéjsi a jejich likvidace je vudi
prirodé Setrnéjsi,

[ ] pro praci méjte svétlo bilé,

[] pro relaxaci Zluté.

Obklopte se v interiéru zivou zeleni

[ ] vyjimka je loznice, protoze zeleri v noci také potiebuje kyslik, a to je pro
Vas nezadouci, proto v ni radéji zivé kytky neméit,

[ ] vyzkousSeijte jedlou zeler — dejte si do pékného kvétinace petrzel, pazitku,
bazalku — bude to vypadat pékné a navic se to da i jist.

Eliminujte, co nejvice elektrosmog

[ ] mobilni telefony a ostatni techniku méjte od sebe, co nejdale,

[ ] k notebooku si pofidte externi klavesnici, pracujete-li na ném trvale,
[ ] vloznicich neméjte elektropfistroje (radio-budik nahradte klasickym),
[ ] nepouzivejte mikrovinku.

[ ] Zamérte se na ekologické a zdravotné nezavadné uUklidové prostiedky.
Upfednostniujte pfirodni materialy v interiéru:

[ ] na podlahovou krytinu, vymalbu,
[ ] nabytek, textil, dekorace, véci denni potieby.

,, Pustte se do tvorby vaseho jedinecného Zivota.>> Roztahujte svd kridla a ucte se létat.
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9. Zacnéte se obklopovat krasou

Diky tomu zménite naladu svého prostredi, a tim i své vnitfni naladéni.
Proto si pofidte predmeéty, které se Vam budou libit a tésit Vas. Méjte na
paméti, Ze nejsou urceny pro druhé, ale aby hyCkaly Vase nitro. Tyto
predméty si umistéte do nékolika mist. Doporucuji do

- loznice:

- jidelny:

- relaxacniho mista .

- pracovny:

- na cesty:

NapiSte si, co si kam date. Pfedméty nejlépe vybirejte z toho, co uz mate,
nebo si plj¢ete na vyzkouseni. Kdyz se Vam budou libit i za 6 mésicu, tak si
je poridte.

A pokud se zdobenim svého prostredi zaCinate, pustte se do smélych
experimentl. Obohati Vas to nejen krasou, ale
& |épe se poznate,
& ziskate vétSi odvahu tim, ze si dovolite pouzivat néco, co se tfeba
druhym nelibi,
& rozeznite svou vnitfni krasu a pomuzete ji, aby se zacala projevovat.

,, Pustte se do tvorby vaseho jedinecného Zivota.>> Roztahujte svd kridla a ucte se létat.
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Nevite, jak na to? Pomlze Vam s tim:
@ Tahak, jak lépe poznat sebe sama, ktery si stahnete zde >>
& E-book 9+1 tipd, jak ladit domov pro skvély Zivot, ktery si objednate
pres tento odkaz >>
@& osobni konzultace s Ivou (pro majitele tohoto tahaku s 25% slevou
z obvyklé ceny / plati od 31.8.2016)
>> provedu vas procesem ladéni vasich interiéru i vaSich zivotnich

postoju a mysleni. Iva K.

10. Jaké dalSi kroky podniknete?
Zivot je o plynuti, o vyvoji. Nékdy je to naroéné. Ale pravé to je na zivoté i
krasné. Kdyz to pfijmete, bude Ziti i pro Vas jednodussi.

A pamatujte, Ze s ¢cimkoliv Vam pomuze ladéni domova,

vcetné zlepSeni zdravotniho stavu.

,, Pustte se do tvorby vaseho jedinecného zZivota.>> Roztahujte sva kridla a ucte se létat.
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