Jak je Vam? Jde to? Je to tak napal? Melete z posledniho? Mate toho plné zuby?
Nudite se nebo naopak padate na hubu?

Mam pro Vas 3 dobré zpravy:
Zména je mozZna!

Zménu mate ve svych rukach.

""Zména pfijde, kdyZ se zastavi$." (F. Meulmeester)

DESATERO "N"
PRO KAZDY DEN

- _—

1. Najdi si klidné misto nebo
(ne)napadné zacni tam, kde jsi.

K tomu Vam dopomahej
RITUAL Desatero "N"

2. Narovnej se. pro kazdy den!

3. Nadechni se pomalu nosem 3 minuty dnes - silné&jsi
a pomalu vydechuj... jesté jednou odolnost zitra.
naaaadech a vyyyydech. Doporuéené davkovani:

4. Nahod’ tismév od ucha k uchu. 3x denné

Vhodné pro jednotlivce,

5. Na rameno si poklepej, rodiny i pracovni tymy

nahlas/v duchu se pochval za to,
Ze to ted’ zvladas, jak nejlip umis.

Chcete to vyzkousSet? Preji

6. Na svoje ¥ celou dlari dej, nalad’ Vam hodné uspéchu
se na jeho tlukot, zavfi o¢i, dyche;j a vytrvalosti. Budu rada za
a dal se usmive;. Vase zkuSenosti.

7. Nasmeéruj svoji pozornost na to, Potfebujete védét vic?
co funguje, co miiZes, co se dafi. Jsem tady pro Vas na

1 , . .1 nezavaznou konzultaci.
8. Najdi ve své mysli, co Ti udélalo

radost, komu miZes podékovat nebo
za co chces vyjadfit vdécnost.

S pfanim klidnych dni
ve zdravi
9. Napis si to. KdyZ ne ted’, tak

" . 1, ., i Mgr. Blazena Macakova
navecer, kazdy den. Budes lépe spat.

lektorka a koud

10. Na paméti méj, Ze chces-li tady byt b.macakova@bbcoaching.cz
pro druhé, musi$ "nakrmit" nejdfive
sebe.

Zivot je krasny!
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