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N3jdi svoj zdroj energie
Ak chces posunut svoj Zivot na novu Uroven, budes potrebovat energiu. Su chvile, kedy sa ti nechce,
kedy sa citis celkom bez stavy, dolahne na teba jarna Unava, jesenna melanchdlia alebo zimny spanok.

A je to tak v poriadku.

ASak pozor! Ak pocitujes Unavu permanentne a dlhodobo, tvoje telo ti dava signal, ze je potrebné nieco
zmenit.

Byt v neustalom vycerpani je znakom toho, ze si uviazol/uviazla v komfortnej zéne.
Ak zacneme stagnovat, ihned sa to prejavi na strate mentalnej i fyzickej energie.

Dlhodobo v takomto stave nemozno fungovat. Neda sa stat na mieste. Bud'rastieme, alebo upadame.
Nie je ni¢ medzi tym.

A preto, ak rychlo stracas energiu a entuziazmus, je na ¢ase s tym nieco spravit a dobit baterky.

Zmenit zauzivany harmonogram dnfa, hoci len v malych aspektoch. Tu je niekolko tipov:

1. ‘ Chod'do prace inou trasou alebo inym prostriedkom ako doteraz.

Priprav si jedlo, ktoré si eSte nevaril/a alebo doteraz nikdy nejedol/nejedla.
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Vyskusaj akukolvek aktivitu (3portovu, umelecku...), ktoru si este nerobil/a.
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Zoznam sa s hovymi ludmi. Napriklad s tymi, ktori sa zapojili do tejto vyzvy
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Poznaj svoj zdroj energie a tiez to, ¢o ta oberd o energiu.
Odpovedz si na tieto otazky:

Co ma dobija energiou?

Co z toho viem zaéat robit éastejsie?

Ktoré éinnosti/aktivity/navyky ma oberaju o energiu?

Co z toho viem prestat robit?

Vo vieobecnosti plati, Ze pohyb je energia. Energia musi zostat v pohybe, a preto si pusti nahlas svoju
oblUbenu piesen (idedlne radostnu a dynamicku). Po dobu minimalne 2 mindt tancuj, z plného hrdla
spievaj a hyb sa. Urob tak hned!

Ako sa citis po tomto cviceni? Ako sa zmenila tvoja nalada a stav energie?
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,VASEN JE ENERGIA. POCIT TU SILU, KTORA PRICHADZA SO
ZAMERANIM SA NA TO, CO TA SKUTOCNE NADCHYNA.“
— OPRAH WINFREY —



