MINITAHAK:

5 KROKUl, JAK VRATIT ENERGII
DO KAZDEHO DNE




ZASTAV SE NA 2 MINUTY
KDYZ JEDES NONSTOP, TELO VYPINA
TVOJI INTUICI | VYDRZ.
~ DELEJ MIKROZASTAVKY BEHEM DNE:
} ZASTAV SE
ZAVRI OCI
e 3 POMALE NADECHY A VYDECHY —
NADECH: PRIJIMAM ENERGII“, =~
-~ VYDECH: POUSTIM TLAK"
"o VEDOME UVOLNENI RAMEN, CELISTI,
BRICHA
DVE MINUTY TI MUZOU VRATIT DVE
HODINY ENERGIE.
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ZEPTEJ SE: “CO TED POTREBUJI?”
JEDNODUCHA OTAZKA, KTERA MENI HRU.
KRATKA PROCHAZKA?

JiDLO?
VODA?
KLID OD LIDi?
HUDBA?
TVOJE TELO Vi. JEN HO MUSIS SLYSET.
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o KRGOK

VYBER SI JEDNO MINIMUM
KAZDY DEN JEN JEDNA VEC, KTERA TI
DAVA ENERGIL
NE DESET UKOLU.

NAPR.:
DNES SI JOU BRZY LEHNOUT
DNES SI DOVOLIM RIiCT NE*
DNES SI DAM 30 MINUT PRO SEBE

MINIMUM JE VITEZSTVI.
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ZBAV SE JEDNOHO “MUSIM”
ZJISTI, CO TE VYSAVA, A DEJ TOMU STOP

NEBO PAUZU.
o MUSIS BYT VZDY K DISPOZICI?
o MUSIS VSECHNO STIHNOUT?
= MUSIS BYT PERFEKTNI?
NE, NEMUSIS.

A KDYZ TO PUSTIS, ENERGIE ZACNE RUST. =
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NEZAPOMEN SE POCHVALIT
' TVUJ MOZEK POTREBUJE VIDET, CO
‘ _ FUNGUJE.
. KAZDY DEN SI NAPIS:
CO SE TI PODARILO
CiM JSI SI POMOHL/A
ZA CO JSI VDECNY/VDECNA
SEBEPODPORA = ENERGIE + MOTIVACE.
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BONUS

SIGNAL, ZE POTREBUJES ViC NEZ TIPY
KDYZ:
° JEDES DLOUHO NA PRAZDNO
e VIS, CO MAS DELAT, ALE NEDELAS
o NEVIS KUDY DAL
o NESES ODPOVEDNOST ZA TYM/RODINU
... KOUCINK JE DALSI SPRAVNY KROK.
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