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Ahoj, vitam t& v pétidenni podzimni vyzvé, kterou si
miZze§ doprat PRO SEBE. Jmenuje se tak, protozZe
mda byt opravdu o tobé.

Kazdy den ti nabidne jeden maly dkol, ktery se mize
zdat bandlni, zbytedny, ale vé&p, Ze ma svij promysleny
uel. Ten se ale ukdaze az ve chvili, kdy kol opravdu
spinis. A udélas to na 100 %.

A prdavé proto je to vyzva. Vyzyvda té k tomu, udélat
jeden den pétkrat po sobé& né&co trochu jinak. Zkusit si
to. Zamyslet se. Pozorovat se pPi tom. Jak se u toho
citi§, co ti Fika tvoje télo.

Je dost moZné, Ze ti v né&&em nebude dobfe. To je
signdl, Ze jsi na spravné cesté. Vydej se po ni.
Prozkoumej, prod ti to neni pPijemné, co té& blokuje.
Proc¢ si to nemizes uzit s lehkosti.

A naopak ti v né&lem bude dobfe. UZij si to. Zase
pozoruj a ptej se, jestli to je néco, co si chces$
doppravat dastéji.

T&8im se, Z2e spolu ted té&chto 5 dni projdeme. UZij si
to PRO SEBE a mé&j krdasné Pijnové dny.

Misa
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DEN 1

Kdo jsem a co chci?




DEN 1

Prostor pro zapisky, co mi reklo zrcadlo...

Co jsem se o sobe dneska dozvedela?



DEN 2

Zasoba hormonu stesti

Jednim ze &ty hormond §té&sti je SEROTONIN. Je
zodpovédny za to, e mdame dobrou ndladu, dostatek
energie nebo Ze se dokdZeme soustpedit. Jeho
nedostatek naopak zplsobuje ndaladovost, nekvalitni
spdnek, zhordeni paméti nebo sklony k uzkostem.

A podzim je zrovna obdobi, kde to ndaladovosti kvdali
nevlidnému po&asi a tmé& pBimo zavani.

Podivej se na tipy, co mize$ jednodude udé&lat pro to,
aby se tvoje hladina serotoninu ppirozené zvedla. Pokud
mGze§, opakuj kazdy den, neomezuj se jen na dnesek.

e VYSTAVIM SE PRIROZENEMU SVETLU

e CHYTAM ASPON 20 MINUT SLUNECNI PAPRSKY
e JDU NA PROCHAZKU DO PRIRODY

e ZKUSIM MEDITACI NEBO JOGU

e KREATIVNE TVORIM

e DAM SI BANAN NEBO ANANAS

e DOPREJU SI KEFIR NEBO KIMCHI



DEN 3
PRO SEBE, PRO ME

Co mi dnesni chvilka pro sebe dala?




DEN Y4
YES DEN

Cemu |sem si dnes dovolila Fict ano?



DEN Y4
YES DEN

Které ano mi dnes nejvice dalo?

Lituju néjakého ano?




DEN 5
TAK TAKHLE TEDA NE

Negativni presvedceni o0 mne samé:

!

Nova kladna veta:




(SEBE)HODNOCENI

Ktery dkol mi dal nejvice? Proc?

Co jsem se o sobé dozvédéla?
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