


UPOZORNENI

Tento materidl neni ndvod ani diagnéza.
Je to prostor pro upfimny pohled na to, jak dnes vase télo
skutecné funguje - a co od néj dlouhodobé ocekdvdte.



Jsem Baru, a kdyz jsem
sama prochdzela obdobim,
kdy se vSechno honilo
rychle a moje télo a mysl
nestacily drzet krok, védéla
jsem, ze se néco musi
zmenit.

A prvnim krokem byla
opravdu silnd sebereflexe -
nastavila jsem si zrcadlo a
odpovédéla na tyto otdzky.







OTAZKY

Jak casto od svého téla ocekdvdam vykon,
aniz bych mu dala prostor na obnovu?

Kdy naposledy jsem byla skutecné odpocatd
- ne jen ,funkéni?

Jaké signdaly mi télo opakované posild.. a jd
je odsouvdm?




Kde v téle nejcastéji citim napéti, tlak nebo
stazeni?

Co dnes redlné délam pro regeneraci - ne v
idedlu, ale ve skutecnosti?

Kde dlouhodobé prekracuji své hranice,
protoze ,to je potreba zvlddnout™?




Kdy béhem dne mi energie nejvic klesd - @
co v tu chvili déldm?

Mdm pocit, Ze své télo fidim.. nebo ze ho
spis premlouvdm, aby vydrzelo?

Odkud pochdzi nejvétsi tlak, ktery na sebe
citim? Je skutec¢né nutny?




Je zpUsob, jakym dnes funguji, dlouhodobé
udrzitelny?

Kdybych se méla rozhodnout jen pro jednu
zménu, kterd by méla nejvétsi dopad na
moje fungovdni - jakd by to byla?

Jsem pripravend prevzit odpovédnost za to,
jak se svym télem zachdazim?




BUDTE PYSNA

To, cojste si prdvé pojmenovala, neni slabost.
Je to informace.
A informace je vzdy prvni krok ke zméné.

Pokud citite, Ze uz nechcete jen zvlddat, ale fungovat
dlouhodobé, moznd je cas zménit zplsob, jakym se svym
télem spolupracujete.



