Ritual
vdecnosti

Usmivej se a budou
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/a COo jsi v zivote vdecny: se dit zazraky.
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Kazdeé rano a kazdy vecer si

Vypln karticku kazde rano

OVLADNI S

vedome vyjmenovave|, Nez vyrazis ven, usmej se a svet a upevni své nastaven.
Za CO jsi v zivote vdecny, se na tebe bude usmivat zpatky. Tohle bude skvély den.
zatimco si myjes zuby. '
: . . - Nalep si vrchni cast karticky
Nalep si vrchni €ast karticky : Nalep si vrchni cast karticky : k rychlovarné konvici, at na
na zrcadlo v koupelné. na vchodove dvere. ni p¥i snidani narazf.
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Vystup ze zony Do prace Pohyb je Zivot
komfortu = ponusova kartitka : .
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Otuzuj sve telo i mysi| Narovnej se, Probud pohybem energii
kazdodennim vitézstvim. napij se, usmej se. O a Kuraz do dnesnino dne.
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Osprchuj se teplou vodou a nakonec tomu dej studenou o . ;. \Ll_l
tetku. Ale pozor - POSTUPNE. Kazdému levelu vénu kiidng & Nezapominej na sebe ani v praci >
mésic, kdyZ to bude$ potiebovat. Avsak minimalné 14 dni. : Setri sva zada, derzuj pitny m
rezim a oblas se usmé;.
Studena sprcha Pak se 3x zhluboka nadechni... — IO e
' ..a vSem wytfi zrak svou Uzasnosti. Z tflmo /rgm;tﬁl ptr)’olza (;JJ sr:/e.
elo a zada. Zhluboka dyche
D a procit kazdou slachu.
OVLADNI SVE ZVYKY “<( Pak idi do sprehy.
5. level - celé télo A ZMEN SVUJ ZIVOT —
> Umisti karticku a karimatku
Nalep si vrchni €ast karticky Nalep si vrchni cast karticky . O : na cviceni nékam, kde o ne
k vané, nebo sprchovému koutu. : na viditelné misto v praci. rano jednoduse zakopnes.
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Ktery zvyk chces zavést:
USetfit Cas nehledénim
klica, pen€zenky a mobilu.

Jake podniknes kroky?

Davat kliCe, pen€zenku a mobil

ha J'eclno misto, at’ uz e nehledam.

Hned po pfichedu demu.

Ktery zvyk chces zavést:

Jaké podniknes kroky?

Ktery zvyk chces zavést:

Jaké podniknes kroky?

Ktery zvyk chces zavést:

Jake podniknes kroky?

Spoustec?
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Spoustec? Spoustec? Spoustec?
Priched domu
a kartiCka na vésdku.
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Konkrétni instrukce?
Vytvor si své vlastni kartiCky
a zaved Tvé konkrétni zvyky
a ritudly, které ti zkvalitni Zivort.
Zapoj klidn€ i redinu, pracovni
tym, nebo préatele. At se kazdy
dozvi, Ze |ze zlepsit kvalitu
Zivota Jeclnocluée.
Ovladni své zvyky a zmen sj
Zivot.
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Konkrétni instrukce?
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Konkrétni instrukce?
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Konkrétni instrukce?
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