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Na svété neni moc véci,
které bych neméla rdda.
Avsak jednou z nich je
ranni vstavani.
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PO BUDIKU IHNED Z
POSTELE

Nejsem dokonald a moje zvyky taky ne.
Nejsem sice schopnd vstdt na prvni budik,
ale kdyz wvstanu okamzité mirim do
koupelny k ranni rutiné. Tzn. Ze neujizdim
na rannim rolovdni internetem.

Pokud takovou Uchylku mdte, zkuste se
zamyslet, jak se ndasledné citite, jak se
vadm vstadvd z postele a jaké jsou vase
mySlenky nejen rdno, ale béhem celého
dne.

Vyplavovat dopamin telefonem je
opravdu zdravi skodlivé - tak co to zkusit
dalsi rdno jinak?
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6 MINUT PECI O
ZUBY A OCl

Co jsem si povrtidila elektricky kartdcek,
ddvam zubdm opravdu péci celych 6
minut. Abych efektivné vyuzila tento cas
- zapnu si infrapanel. Jeho pozitivni
dopad na zdravi si prectéte vsude na
internetu. Uzndvdm, je to velmi drahd
investice - tak jak ji nahradit?

ldedlIné se wvystavit dennimu svétlu -
otevfiit okno, vyjit na balkon ¢i zahradu.
A pokud je zima? Rozsvitte doma svétla a
moznd budete mit chut rozproudit energii
- staci si udélat pdr dfepld, nebo v drep?
pobyt, ¢i rozhybat chodila - zveddnim na
Spicky, pripravenym mickem ¢i akupresni
podlozkou.

Tyto malé  zvyky  si zddaji  jenom
chvilkovou disciplinu - pak uz to bude
rutina, bez které si nebudete umét

predstavit vase rdno.
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STUDENA SPRCHA A
PECE O PLET

Nechci vds nutit do néceho, co necitite -
ale studend sprcha do mé ranni rutiny

neodmyslitelné patfi. A to jsem kdysi
nesndsSela zimu i chlad. Zaénu teplejsi,
kterou ale zbytecné neprotahuji a

ndsledné chvilku zatnu zuby a uzivdm si
opravdové svobody a pritomnosti.

Nékdy i mé chut do studené chybi a tak se
zeptdm - mds divod do ni nejit? Ne? Tak
Sup - to neni ddvod.

Po sprse opecuji pokozku i plet - télo
natfu olejem, plet wvycistim pletovou
vodou, krémem a hotovo.

Néco do vdm zabere 5 minut <dcasu,
dokdze vykouzlit mnoho energie, Usmévu
a dobré ndlady. Jsou to malickosti, ale ty
tvori prece celek, no ne?
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OBLECENI, VODA A
KAVA

Saty délaji &lovéka - neni to povrchni,
ale opravdové ovliviovdni vaseho pocitu
a toho, co ndsledné vyzafujete kolem
vds. J&d toho moc v tydnu nevymyslim, ale
i kdyz mdm leginy - chci se citit krdsné.
Tak se snazim vybirat aspon hravé boty,
vonét oblibenou vini a na ruce mit vzdy
hodinky - a ne, ty chytré nenosim.

Ranni Blackstaff zapiji sklenici Cisté vody
a ndsleduje ranni ritudl - espresso. Je to
Spatné? Pro mé rozhodné ne. Vyslehdme
si ho z mdslem, nebo smetanou a v klidu
si uzivime jesté nasSe spolecné rdno s
mym chlapem.

Ranni kdva je velmi individudlni
zdlezitost kazdého jedince - nenechte se
proto ovlivnit studii, ta bude za chvili
zase vyvrdcena jinou. Vnimejte vase
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CAS NA KNIHU V
RUCE

VSichni rdno navstévujeme toaletu, no
ne? A kazdy z nds md na vybér - zda si
tam vezme telefon, ¢i knihu nebo klidné
noviny.

Tento fakt ovlivni vase myslenky na cely
den - mdm to vyzkousSené sama na sobé a
to hned nékolikrat.

J&d osobné si rfekla, Ze se nechci
vystavovat ndtlaku hned rdno - protoze
Casto z instagramu ndtlak citim - i kdyz si

raciondlné frikdm, Ze to neni mozné.

Tak radsi utecu ke knizce.
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RANNICH RUTIN

WWW.BARUDAVIDOVA.CZ



