12 AKTIVIT

A DEPRESE JE BEZ SANCE!
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https://en.wikipedia.org/wiki/Dharma

ZACNETE DELAT, CO VAM PROSPIVA

Po/wd Zojste v tom neméli fasno, ctete o)



\_/

NEZ BUDETE POKRACOVAT VE CTENT

NASTAVTE STOPKY A MINUTU SE BEZ PRESTANT USMTVEJTE,
JAK NEJVICE TO PUIDE.

PROSIM, UDELEJTE TO ;)



USMIVEITE SE DAL, ALE PRESTANTE

KRITIZOVAT
LITOVAT
SE SROVNAVAT  COKOL1V NEGATIVNE HODNOTIT
BRAT VSE, CO RIKAJl OSTATNI, ZA PRAVDU

BYT V DOBROVOLNE 1ZOLACI.

Usmivdte se dal¢ @



ZACNETE
SAMI SE SEBOU 1 0 DRUHYCH MLUVIT POZITIVNE - JSEM UZASNA
A SKVELA, MAKAM NA SOBE. MAGDA JE UZASNE EMPATICKA, KAREL JE
STKOVNY. HLEDEJTE VSUDE DOBRO. A NAJDETE HO CIM DAL ViC

UCIT SE A ROZVIIET V TOM, CO VAS BAVI A ZAIIMA - OKAMZITE
SE ZVEDNE SEBEVEDOMI. ZLEPSUITE SE.

STYKAT SE S LIDMI, KTERT UZ JSOU TAM, KDE CHCETE BYT, NEBO JE SLEDOVAT
Z POVZDALI, CIST JENCH PRIBEH, POSLECHNOUT PREDNASKU. MIT JE ZA
PRIKLAD.

DELAT NOVE VECI PODLE SEZNAMU NIZE.

PRUTMAT SAM1 SEBE TAKOVE, JACI JSTE A ROZHODNETE SE NA SOBE ZAMAKAT.

A HLAVNE - NEVAHEITE OPUSTIT, CO VAS VYSAVA!

Jaks



1 CHARAKTER: UJASNETE S1 SVE SILNE A SLABE STRANKY A NAPISTE S1, JACI CHCETE BUT. PRACUITE NA POSILOVAN{. NAIDETE S1 SVEHO
KOUCE NEBO NEKOHO, KOMU VERITE, A KDO VAS POVEDE A NEBO JENOM VZOR (MENTORA) A DELEJTE TOTEZ, CO ON.

2 KARIERA: DELEJTE PRACI, KTERA VAS TEST, BAVI, NAPLNUJE. JESTLI TAKOVOU NEZNATE, ZACNETE PESTOVAT RADOST. ZKUSTE KARIEROVY
KOUCINK. A AFIRMACE. CEST JE BEZPOCET. SKRZE RADOST SE KE SVEMU "UCELU" DOSTANETE.

3,FYZICNO: ZDRAVA, VUZIVNA SNIDANE A PET TIBETANU, KAZDY DEN PUL HODINY AEROBNI AKTIVITY - BEH, KOLO, PROCHAZKA, ZUMBA,
COKOLIV €O 0KYSLIC VAST KREV, VYTVORT ENDORFINY, SEROTONIN, DOPAMIN. DOTEK, SEX, MASAZ, PECE O SEBE, KTERA TESI.

4 EMOCIONALNI Z1VOT: NAUCTE SE POIMENOVAT SVE POCITY A POTREBY, ZJISTETE SV JAZYK LASKY A NAPLNUITE NADRZ. NAUCTE SE
OVLADAT SV0) EMOCIONALNT STAV - MENIT HO. NEZ BUDETE EMOCIONALNE STABILNT, VYHNETE SE LIDEM, PO SETKANT S NIMI1Z
UPADATE DO CHAOSU/DEPRESE. POZDEJ1 MOHOU BYT TRENAZEREM NA VEDOMOU ZMENU EMOCIONALNTHO STAVU ;)

5.INTELEKTUALNT Z1VOT: ROZVIIEITE SE, CTETE. VUPNETE ZPRAVY A SERIALY. PRECTETE JEDNU KNTHU ZA TYDEN/MESIC A DELEITE SI
VYPISKY. VYLEPTE S1 DULEZITE FRAZE PO BYTE. DEITE S1JE NA PLOCHU MOBILU. PUSTTE S1 INSPIRATIVNT FILM. IDETE NA PREDNASKU,
SEMINAR. MEJTE Z TOHO ZVYK. STYKEJTE SE HLAVNE S LIDMI, ROZHOVORY S NIMIZ VAS OBOHACUJT, INSPIRUJI.

6.DUCHOVNT Z1VOT - ZJISTETE KDO JSTE, KDE JSTE SE TU VZALI, KAM V ZIVOTE JDETE. ZE MATE NEJAKY UKOL NEJAKE TALENTY A DARUY.
MUZETE BUD TVORIT A BYUT PROSPESNT A NEBO HNIT, STEZOVAT S1, NARTKAT.

7.SOCIALNI Z1VOT - MEITE VZDY KOMU NAPSAT, ZAVOLAT. UDRZUITE VZTAHY. MEJTE ALESPON DVA LID1, KTERYM BEZPODMINECNE
VERITE. 0 OSTATNI{ SE ZAJIMEITE. NOVE INFORMACE OBOHACUJI, INSPIRUJI, MOTIVU]i, DAVAIT VAM ZRCADLO, UMOZNUJI BYUT PROSPESNT
NEBO POZADAT 0 POMOC DUVEROVAT, ZASMAT SE. ZMENIT UHEL POHLEDU. CITIT VIRU A SMYSL Z1VOTA.

8 PARTNERSTVI - MATE-L1 PARTNERA - VAZTE S1TOHO A VENUITE SE SVEMU VZTAHU - JE TO ZDROJ INSPIRACE, BEZPECi, HARMONIE A
RADOSTI. NEMATE-L1 VZTAH A CHCETE HO, UIASNETE S1, JAK MA VAS BUDOUCI VZTAH VYPADAT A NEDELEJTE KOMPROMISY. VZDELEITE
SE V OBLASTI VZTAHO PREDEM. STANTE SE TiM NEJLEPSTM PARTNEREM PRO SVEHO BUDOUCIHO PARTNERA.

9 RODICOVSTVI - MATE-L1 DETI, DENNE SE JIM VENUJTE. BUDTE ZCELA AUTENTICTI. NASLOUCHEJTE JIM A SDILEJTE SE. TRAVTE S NIMI CAS.

10.FINANCE - ZAJISTETE S1 TAKOVY PRTJEM NEBO REZERVU NEBO SVEPOMOCI PESTUITE :) TAK, ABYSTE SE CITILI BEZPECNE. POKUD NENT
NAPLNENA ZAKLADNT POTREBA BEZPECT A ISTOTY, TEZKO SE V JINYCH SMERECH ROZVIJET.

MZIVOTNT VIZE: MEJTE JASNO NA DALS{CH PET AZ DESET LET DOPREDU: €O JE VAS MAJAK? BUT STASTNA?MIT DET1? SPOKOJENOU RODINU?
BUT USPESNA A PROSPESNA VE SVEM ZAMESTNAN{? CESTOVAT? BUT ZDRAVA? CEHO CHCETE DOSAHNOUT?

12 KVALITA Z1VOTA - VYHOVUIJE VAM PROSTRED{, VE KTEREM Z1JETE. POCET DOVOLENYCH ZA ROK, POMER PRACE A ODPOCINKU? POKUD NE,
NAPISTE S1 SEZNAM TOHO, CO BYSTE RAD1 ZMENILI. KAZDY MA JINA MERITKA. JE-L1 POTREBA ZMENA, UDELEITE J1.



"Snazim se myslet pozitivne, ale
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Vj{kouse[a ]sem "v'seclono EFT,
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Casto sv@j Zivot vidime zkreslené 2ijeme v pomysine
kleci. Vidime sebe jako neschopné neco zmenit. A
zivot jako tézky, ndrocny. Sedime v podpalubi,

nlavu v dlanich. Nevim co délat. /
Jak se osvobodit? Nedokdzu tol! e -

Je to moc tézkeé. Moc vzddlené.

Omy[. Dol@{ve&/! I /{d){v jsi uveril, {ve ne. Jsi stejny /(_dpita/n jdko ti
nejlepsvz' /(.dpz‘ta’ni na svete. Jen nesedet s blavou v dlanich a 'zyjz't
naboru. Postupné nabrat silu. PO{dm'vit ostatni /@zpitcz';gy.
chplnit Pot:“ebu volnosti. Smyslup[nosti {Vi'vom, tVOFivosti.
Sdilent a 'v{mszi, V m’c}){v PO{mf’va'me sami sebe a svou bodunotu.
Bex 'v{td/n? a sm)s[uplne’ pm’ce se {Vi'vot stavd utr[)enz’m a sedou

cestou loe{ kO?’lCG.
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a inspiraci. 8




Az rozpozndte svoje potreby a zplsobuy,
jak je naplnovat, vérim, ze tim najdete
kli¢ k dlouhému a stastnému zivotu.

Vsichni muzgeme mit s/(vé/[j
{Vz"vot.









BYT KAPITAN, ne chuddk v podpalubi

Bud mistrem svych emoci

Bud mistrem svého tela

Bud mistrem svého smeru

Bud mistrem svych vztahd



Kapitén

Udrzuje se v kondici. Silnyg a vitdlni. Vi, kdy
si odpocinout. A md enerqii do akce.

Je zodpovedngm pdnem své lodi. Znd zdkony
zivota. Vcetné pro vsechny spravedlivé karmy.

Znd hodnotu sebe sama a svich vztaht Vi, ze
bez ostatnich kapitdnd (rodiny, prdtel, jingch lidi)
by plavba neméla smysl a nebyla by to zdbava



Stante se

ostatnimes



Kapitdnské zkousky

Cvic, posiluj, behej, pecuj o sve telo. A svou
mysl. Bud' pozitivni. Davéruj. Zddej/bude déno.

Bud' prospésny svému okoli. Hojnost se Ti
vrdti. Budes ocenény a zabezpecend.

Stlj sdm za sebou Bud' otevreny a pristupny.
Dotykej se, miluj, objimej, ocenuj, sméj se, ddvej.



