ZIVOT V RADOST]
PRACOVNY ZOSIT

VYTVORILA ZUZANA KRAJCIROVICOVA

https://jogaland.sk/kniha-o-radosti/pristup/

STRANA



DEN 1

DNESNA ULOHA JE O TOM, ZE SA PRENESIEME O 365 DNi DOPREDU A BUDEME SNIVAT O
TOM, CO SA NAM V PRIEBEHU ROKA PODARILO. O TOM, CO SME ZAZILI V NAJLEPSOM
ROKU NASHO ZIVOTA, POVOLTE UZDU SVOJEJ FANTAZIL.

STRANA



DNES SA VRATIME K NASIM SNOM, VYPISTE SI ICH A PRIDAJTE SI K NIM DATUM, DO KEDY
S| ICH PLANUJETE SPLNIT.

SEN / CIEL DATUM SPLNENIA

STRANA



DEN 3

DNES BUDEME HODNOTIT JEDNOTLIVE OBLASTI NASHO ZIVOTA. HODNOTTE OD 1 DO 10, S
TYM, ZE 10 JE NAJLEPSIE. ZAROVEN SI VYPISTE 1-3 NAPADY KU KAZDEJ OBLASTI. (CO
VIETE ZLEPSIT V DANEJ OBLASTI, TAKU MALU VYHRU.) OBLASTI: JA, ZDRAVIE, PRACA A

VZDELAVANIE, RODINA, VZTAHY, FINANCIE, SPIRITUALITA

OBLASTI ZIVOTA / MALA VYHRA HODNOTENIE

napy. (j(d/lfl ( tﬂu/]y v ‘,,w{imz )

STRANA



DEN 4

DNES SI VYTVORIME NASTENKU Vizli. VEZMITE SI CASOPISY, NAJDITE SI OBRAZKY,
VYSTRIHNITE A NALEPTE NA PAPIER. PRIPADNE SI VYTVORTE SVOJU NASTENKU V
PROGRAME CANVA. TU NAJDETE NAVOD https://voutu.be/pgku-DtDEYc

NASTENKU SI MOZETE ODFOTIT, POUZIT AKO POZADIE NA TELEFONE, PRIPADNE AKO
PREDNU STRANU VO SVOJOM DIARI. KAZDOPADNE S| JU DAJTE NA VIDITELNE MIESTO.

STRANA


https://youtu.be/pgku-DtDEYc

DEN 5

CiM STASTNEJSI ZIVOT CHCEME ZIT, TYM VIAC SI MUSIME BYT VEDOMI NASICH EMOCIi A
ZIT VEDOME. EMOCIE NAM UKAZUJU, KAM SA UBERAJU NASE MYSLIENKY. NIE SME
SCHOPNi ZACHYTIT TISICE NASICH MYSLIENOK. ALE SME SCHOPNi VEDIET AKO SA
CITIME A AKO SME SA CITILI V PRIEBEHU DNA. KEDZE NASE MYSLIENKY TVORIA NASE
POCITY A VEDU K CINOM, TIE SU ZODPOVEDNE ZA KVALITU NASHO ZIVOTA A TEDA AJ
NASU SPOKOJNOST. NA TO, ABY SME ODSTRANILI NiZKE VIBRACIE A NEGATIVNE POCITY,
POTREBUJEME SA IM POZRIET NA PRICINU. PODLA SPIRALKY SA POZRITE AKE NEGATIVNE
POCITY ZAZIVATE A CO SA ZA NIMI SKRYVA. PRIKLAD: ZIARLIVOST MOZE ZNAMENAT
NEDOSTATOK SEBALASKY.... PODTE NA TO.

EMOCIE

STRANA



DEN 6

DNES SI VYTVORIME ZOZNAM LUDi, KTORYM POTREBUJEME ODPUSTIT A ZA CO.
ZAROVEN ODPUSTITE AJ SEBE, VYPISTE SI SITUACIE A POUZITE KU KAZDEJ VETE SLOVA
HO’OPONOPONO. K CVICENIU SA VRACAJTE O TYZDEN, MESIAC, O POL ROKA, ROK.

ODPUSTENIE

STRANA



VYTVORIME SI PLAN UPRATOVANIA. PRE SVOJ BYT, PODNIKANIE, MOZNO DOM, ZAHRADA,
PRACOVISKO, VSETKY OBLASTI.

PRIESTOR POZNAMKA

STRANA



DEN 8

DNES SA POZRIEME NA ROZNE SITUACIE, LUDI V NASOM ZIVOTE, CO NAM VADI U DETI,
PARTNEROV, PRIBUZNYCH, PRIATELOV, KOLEGOV. CO NAM UKAZUJU, CO NAM ZRKADLIA?
KLUDNE SA ROZPISTE. SKUSTE ROZLUSKNUT CO TO JE. CI NEMATE V SEBE NIECO Z
TOHO, CO VAM VADI,

ZRKADLENIE

STRANA



